“સાયન્ટી૪ીક દીઝીકલ-ક્લચર.” 


ડભૃૂદપપ113 ગિન4૪૩1૭!- ૯1૫-_110રદ. 
નબળાઇએં દુર કરી  ડુર્ઝીડ્ને શિખી ઇના તથા અગબળ ખીલવવાના . 
અકસીર લાને. જ /“# 754 
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'ેહુમુરર્પય હોરમસજી સરકારી, ખી. પી. સી., 
( બેત્રેલઃ-ખોફ-ફીઝીકલ કલચર.) 


 મૂઝરત વિચાષીક ત્રંથાઝય . 
[ શઝરાલી આૉંપીરાસિટ વિમા ] 


-- ન 'સુકાતનાનણજ-નયોરકનાપ્નર ૧૦% - _જઝ૫ઊ૪૦૦૫--"-પ૦૪૦૪૦૪૦૭.. 


અનતં ટ 2૮» વીજ 





પુલ્તકયું તામ ર ૭/ન્‍27475 રે?ક2વ 
$વ્ચર 


સિષય. નત 








સ્ર'બઈ. 
«મે જમસૈેદ પ્રીં્ટીંગ વર્કસમાં માણુકજ% નવર પ્રીંટરે છાપ્યું છે, 
અને મી ટેહમુરસ્પ હેોરમસજ સરકારી (ખી, પી. સી.) 
ગમે પ્રગટ કીધુ” છે, ન'ખર, 5૨, પાટક-હાઉસ 
સ્મીન્ગટન રેડ, ગ્રાન્ટ રેડ. 
સને ૧૯૨૨ ઈસ્વી. 











(કર્તાગ્મે સર્વે હક સ્થાધીન રાપ્ષા છે. ) 


“ સાયન્ટીફ્રીક જીઝીકલ-કલચર. ” 
5૦૬૫૫11₹1૦ ગંન૪ડ।૦/ા-_-૦0_11૫0રદ. 





કર્તાઃ-ટેહમુરસ્પ હોરમસજી સરકારી, બી. પી. સી; 
કચેલર-એફ-ફીઝોકલ કલચર.. 


(કસરતનાં “ ફેઞટોગાફીક ” ચિત્રા સાથે, ) 


“ન રટાઝરકરર-૦-૦-- 


ચોપડીમાં બતાવેલાં ચિત્રોના ફ્રોટોગ્રાફ સ્ુ'બઈના રેમબ્રાન્ટ સ્ટુડીઓમાં 
* લેવામાં આવ્યા છે, ( 2॥0ધ૦૪₹8૩108: 1દ૦1007થ0તેદ 3૬પતૅ1૦, 
૦71103 1008વં, 3૦011023, ) 


હ 4 
જો પાઉ દ ક્૨ ૦-૪-2 
કો ન નિ 
ગૂજરાતી કાંપીરાઈટ સગ્રહ 





ઢેહમુર્સ્ય હારમસજી સરકારી, ખી* પો, સીક 
(બેચએેલઃ-એ।ક? ફીઝાંડલ કલચર) 
કતા, 
“(૨૧ વરસની ઉમરે.) 





ટેહુમુરસ્પ' હોરમસજી સરકારી. 


અ. આ દ્‌ 8 રૂ, અ 
ઉપકલ્ષો। ફોટોગ્રાફ કતાનાં હાલનાં ખાલવણી બતાવે છે. 
ફેઝ, માવે, ૨૯૨૧. ઉ*મર ભગ્સ ૨૭. 


મારા તરફના બૅ બોપલ. 
-- ર્ગૂન્લ્કન્ટ્મંદન્૯ન-- 


પ્રિય વાંચનાર! આવી ગેેક ચોપડી “૪ીઝીકલ-ક્લચર”* ની ખાખદ ઉપર લખ. 
વાની સુરાદ મારાં જીગરમાં વરસોથી રમતી હતી. અરે! જ્યારે હું મારૂ એક વખત- 
નુ' નાજુક શરીર યાદ કર્‌ છ ત્યારે મને તીરસ્કાર છુઝે છે, કે હાડપી'જરના ગ્મવ- 
તારમાંથી ખદ્લાઇતે મજબુત થવાને માગ મને મારા મીગો કે સગાંવહાલાં ખતાવી 
શકતાં ન હતાં. બીજી રતે મને ખુશાલી ઉપજે છે કે મારી દ્રઢ મહેનતથી આજે હુ 
સારી ત'દરેસ્તી મ્મને *'ગખળ બોગવુ' છુ, અતે ખીજળાઓને પણુ શરીર સુધારવાના 
સાદા નિયમા શીખવવાને સામથ'વાન છુ. 

જયારે હુ સ્કુલમાં નીચલા વર્ષામાં જભ્યાસ કમ્તો હતો, ત્યારે મારા ખરાબરના 
છોક્સગમા મને સહેલાઇથી પટકી નાખખતા હતા, પજવતા છંતા, અપમાન કરતા ઇંતા. 
મને શરમભરેલી રતે દરેક પ્રકારની ધરની મને ધરખહારની નામોશી વેઠવી પડતી 
હવી. પોતાનો ખગચાવ કરવાની મારામાં શક્તિ ભને હી'મત હતાંનઝ નણી. મારા પોતાના 
ખગચ્રાવને માટે કોઇની મદદ માંગતાં દું લજવાતો હતે! કે મને કો૪ હીચકાર કહેશે. 
હ" ગઆમતેમ ઉભે! રહી છુપાછીુપ રડતો પણુ હતે, કરણુકે મારી લાચાર હાલતથી 
ખીન્ન છોકરાઓ નમને મારા દુશમનો મારા ઉપર સહેલાઇથી ફાવી જતાં હોવાથી 
મને ખહું વેદનાના ગોયા શ'ગાર વેઠવા પડતા હતા, અને મારૂ' લાચાર જીગર ગે।યા 
ચીરાછને યાક-ચાક થવુ” હવુ. રદીલની ચુઝવણુ હું દીલમાં લને ફરતો હને, કારણુ' 
ખગભાની જેવી પાંસળીખાને ખદલે ફ્રરરખ સીને (છાવી) મને કે!ઈઈ આઆપી શકે ગેવુ* 
નણી હુ”. મારૂ' ભોટ ભેજુ' સુધારીને મને કાબેલ વિદ્યાર્થી ખનાવવાની શક્તિ ત્રોયા 
શિક્ષકોમાં હતીન નણી. 

વારેઘડીએ ખીમાર થઇ ખીછાને વશ થવુ ગમે મારે નિયમ ખતી ગયો હતો. 
પછી ડાક્ટર-દવાનો કારી જીલમ મારા ઉપર ગુજરવામાં આવતે. પરિણામે હું” વષુ 
નખળો થતો ગચેઃ, આને સ્કુલમાં પેવામાં આવતી ડાકટરી-તપાસમાં માર્‌' “ હાટ ” 
(નખળુ' પારખવામાં આવ્યુ'. સ્કુલના હેડ-માસ્તરે સ્કુલના ખીન્ન્‌ શિક્ષકોને જાહેર 
કયું કે મારૂ" “હાર્ટ” નખળુ' હોવાથી _તેખોખએે મને કાંછપણુ શારિરીક કામ સોંપવુ* 
નણી, “ક્રીકેટ '', “ હોકી ” ચ્મતે “ છુટબોલની ” રમતો, ખધા છો!કરાગસો માટે ફરજ્યાત 
હતી, પણુ તેમાંથી સેવકને સુક્ત કરવામાં આવ્યે, હવે સેવકનુ' કામ ખાવુ'-પીવુ', 
સવારે ઉઠી, રાતે સુવુ', મ*્મને બગલમાં ચોપડીએ લપ્નને સ્કુલે જઇ! પાછા કરવુ, ગ્ણેજ 
હંતુ' શ્મને ગ્મૅક વધારા” કામ, હરપળે હાટ ચાલે છે કે ખ'ધ છે તે તપાસવાનુ* 
હલુ, કારણુકે ડાક્ટર હાટ નબળુ પારખ્યું' હતુ, ગ્મને મને ધાસ્તી હુતી કકે માર્‌" 
“ હાર્ટ મને ચેતવથી શમાપ્યા વગર કોઇ પણુ પળે રખેને બ'ધ પડી ન્ય! 

પણુ માર્‌' ““ હાર્ટ” ખ'ધ પડે તે ચ્માગળ મારી ૬'દગીને। સ્ટ ફેરવાઇ ગયે।, 
સ્ઝુલનાં ચમૅક પારસી શિક્ષકે મને ગ્સેક [દવસે કહચુ' કે “સરકારી, હવે તુ* શ્યાળસુ થઇ 
જરે તને તાર્‌' “ હાટ” વધારે નખળુ' પડી જશે. તેથી વુ' દરરોજ સાંજે સહેજ 
ડૂરવા જશ તે! તારી તખીયત સૂધરશે.” આ કીમતી થખ્દોથી મારાં ઝુમાતાં જીગરને 
જખુન ઝટકો લાગ્યો. મને જીવવાની મ્ભાશઞા હતી ગગને કોઇ દીવસ ઓચી'તુ' મરણુ 
નીંપજવાની ધાસ્તીથી માર્‌' દીથ હેબત ખાઈ જવુ' હતુ. પેલા શિક્ષકની સલાહયી 
શે* ૬રરાજ દર્યો કીતારે ફરવા જવાનો મકકમ ઠરાવ કર્યો. અ મક્કમ ઠરાવ ને તે 
વખતે મ કરયો! નહી ઇતે, તો મારી જીદગી હું' સુધારી શકયે। નહી હતે, અને મારાં 


1ર) 


સગાંથહાલાં જેખોનો પ્યાર મારે માટે ઘણાજ હતો, તેઓને ગ્માંમુભરી આંખો સાથે 
ટવળતાં મુકી આ જેહોંન હુ' ક્યારના છોડી ગયે! હતે. પણુ શુક તે કીરતારના 'કે 
#વવાની મને હૉંશ હતી અને હું જવી જક્યે.. 


પેલા શિક્ષકના શુરા શખ્રોને છગરમાં કોતરી રાખી સ' ૬૨૨૦ સાંજે દરયા 
છીનારે ફરવા જવાળુ' ચાલું કરચુ'. કીનારા ઉપર સ્મામતેમ ફરતી વેળા પથુ મને 
“ હુફટ''' ખ'ધ પડવાની ધાસ્તી રહેતી. પળેપળ ફું મારા “હોર્ટ?' ઉપર હાય 
સુષ્ી ન્નેતે।. 


શર્ૃખાતમાં તો ૬રરોજ ફરવા જવાનુ' કામ મને કઠણું લાગ્યું. પણુ કુદરતે 
માશ માંર્ગેમોં મેક લાલય લાવી ચકી? દરયા જીતનાર કોડીએો જને શીપ ધણી મળતી 
હતી, શ*્યથી જ્યારે મને કોડીઓ ચુ'ઠીને ખેક્ડી કરવાનો શાખ લાગ્યો ત્યારે તેમની 
શમાં કુદરતી રીતેજ હુ' વધુ ડર ચાલવા ભાગ્યે. રહું મગળ સ્મને ગ્માગળ ચાંલતો 
જ્તાો અને મારી નજ? જમીન ઉપર કોડીએ શોધી કાઢવામાં મશઝુલ રહેતી, ગ્યાથી 
હુ' કેટ્લુ' ગાથી ગયો હોઉ તેનો ખ્યાલ મને રહેતોજ નહી, જેમ દિવસો ગ્મને 
અઠવાડીયાં પસાર થતાં ગયાં તેમ માર્‌ ચાલવાનુ' વધતુ'જ ગયું અને 
છેવટે ૬૨૨જ શુમારે દસ માઇલ હુ ચાલી શક્તો હતે. ચમર વેળા 
મારૂ ફરવા જવાનુ' સૈ* સહુવાર તમને સાંજ ખન્ને વખત ચાલુ કર્યુ" હછુ'. દરયા- 
ખતારાની ચોખ્ખી હવ; અને સુરજનાં મ'દ સ્‍ચ્મને માષાછીુ તડકાંથી મારી તખી એેતમાં 
ગેટળા તો સુધારે થઇ ગયે! કે “ હાટે નખળુ' હોવાની બના હુ ભૂધીજ ગયે. 
હુવે હાર્ટ ઉપર વારે ઘડીએ હાથ મૂછી તે થાળે છે કે નહી તે તપાસવાને ખદલે 
મારી કુજતી છાતીનો ઉઠાવ કેટલો થયો છે તે હરદમ તપાસતો અને છાવી ખીલવવા 
જતાં મુદતી રીતે મને ઉ'ડો શ્વાસ લેવાની ફરજ પરતી, શ*્યને ઉ'ડા શ્વાસ લેવાથી 
મારં મગજ ગ્મને ત્માંખમાં મને રાહત માલમ પડતી તથા શગળીરમાં કૌવત ગ્મને 
તાજગી દીપી નીકળતાં. ખા ઉપરથી મે' ઠરાવ કરયો! કે જીવાનીભરવયા જુસ્સા માટે, 
હરદમ છાતી શ્યાગળ રાખી ઉ'ડા શ્વાસ લેવાની જરૂર છે, અને સે' તે ઉપર પૃરળુ” 
ધ્માન આપવા માંડયુ'* 


હુવે હુ' મારી વધતી જતી શક્તિ માટે મનમાંજ મલકાતા અને હરખાતા હતો. 
ગ્‌વામાં સ્કુલના છોકરાઓની મામુલી ત'વીખી તપાસનો વખત પાછે આવી લાગ્યે।. 
અ વેળા ડોકટરે મારી તખીયત થણીજ સારી હોવાનું મત આપ્યુ” અને મારા 
હરખના પાર રહયોજ નણી, 


અં વેળા મારા અભ્યાસમાં સુધારે થતે! ગયે।. સ્દુલમાં સમજાવવામાં આવતી 
ખાખદે તથા ધર સ્માગળ કરેળોા ત્મભ્યાસ હું સારી રતે યાદ રાખી શક્તો, ચ્માગળ 
મારા વર્ગેના ૨૪ છોક્રાએમાંથી જે હુ' કદી ૮ મો કે 9૦ મો નખર આવતો તો 
મારા મનથી તે ગજખ શ્મત્કાર હુ” સમજતે!, પૃણુ હવે મારી તખીતયમાં સુધાર 
થવાથી દરચસજ 1૧ લો ન'ખર રહેવું કે અડવાડીક મને માસીક ગણત્રીમાં ૨ લે નબર 
રા“બવો અથવા તો છ માસીક અને વાર્ષીક પરિક્ષામાં પણુ ૨ લા ન'બર્‌ પાસ થવુ* 
એમે મારે માટે સહેલી ખીના થઈ પડી, અને સગાં-વહાલાં તથા મીત્રો વોમેરેમાં મારે 
માટે સારા ખ્યાલ આવતો ગયો. અભ્યાસમાં ઉત્તમ ચાલાકી માટેનાં પ્નામો મને 
અનેક વખ્તત મળતાં રહયાં. ભ્માખા વરસમાં ગ્મેક પણુ દીવસ ગેરહાજર ન રહેવા માટે પણુ 
કેટલાક ઈનામો મહ્યાં હતાં તેમજ સારી થાલ-યલણુ માટેનાં ઇનામો પણુ મારેજ 
ફાલે ગ્યાવતાં હતાં. ટ જા અ'ગ્રેછ ધોરથુ સધીમાં હું ભાટ ગણાતા હતે! અને ૪થા 
ઘારણુમાં મારી સારી તંબીયેતનાં પારણામે માર્‌ નસીબ ખદલાઇ ગયુ. 


(૩) 


“ક્રિકેટ, “હોકી” ભને “ જીટબોલ” ની રમતો જે મે છોડી સુકી હતી તે હવે 
પાછી યાલુ કરી તમને જ્યારે મારી “નારગોલ” ગામની “ હાઇ-સ્કુલ” માં દું 
સેત્રીક ક્લાસમાં ગ્માવ્યે। ત્યારે આ ત્રણુ રમતોમાં હુ' “ ચેમપીગ્ખન” ખેલાડી ગણાયો 
ગને “ હેડ- કેપટત” ખન્યો. જીટબાલનાં મેદાનમાં મારી હાજનરધા રમવા આવતા નાના 
શ્રોટા છોકરાએ તથા શિક્ષકોમાં પણુ જુસ્સો ફેલાતો અને તેખા પણુ મારી માફક 
ઝનુની શ્રુમ્વીર સીપાહે! ખનીને જુટબાલની રમત માટે મેઘને પડતા. સ્કુલના હેડ-માસ્તર 
પણુ જુટબાલના શખ્ખીન હતા ગ્મને જમારે હુ" જ્ટબોલને માથુ મારવા કે “છીક ” 
કગવા કુલ્તો ત્યારે તેઓ વાર'વાર અ'ગેજમાં માલી ઉઠતા કે જ તિઉ ]000[03 111૬૦ & 
ઇછુ૦₹'' એટલે કે સરકારી જુટબોાલ પાછળ વાધની માફક ઉછાળા અને તરાપ મારે 
છે. જેવા થુખ્રાથી મને વધુ સારી રમત ખતાવવાનુ' ઉત્તજન મળવુ” હતુ' તેમજ 
ખીજા રમનારા છોકરાગ્તો પણુ વધુ હઊૈ'મતથી બીક્ટ રમતમાં ઝંપલાવતા હતા. “ફટ 
ખોલ”નાં મેદાનમાં જવા માટે મને સોડુ' યયુ' હોય તે! હેડ-માસ્ટર ખીન્ન છોકરાએ 
સાથે મારી વાટ નેતાં અને તેવામાં ઈું સામેથી ને ન્માવી લાગ્યો તો તેઓ મારા 
તમક હાથ ખતાવીને છેક્રએને કહેતા કે “ 480૦૪૦ ૦૦010૦૩ ૦પ્ર? 1.%8110010%.'” 
ગેમેક વેળા ““ €૦05[010પ0પક ” શખ્દને। ઉપયોગ સમજવતી વેળા હેડમાસ્ટરે કહયુ” 
કે આ શખ્દના ઉપયોગ માટે ગપણુ સરકારીનો દાખલો લઇગે જેમકે “00 100 
૪82065 1 હતે, ૩47 13 ૦0008[2101૦008 0) 1138 8195૦01100.” 

પ્રિય વાંચનાર, દું મારી બડાઇ છુ'કતેો! નથી, પણુ ગ્મેક નાતવાન છેોકરામીષી 
ખદલાઇને હુ” સ્કુલનો ચુન'દા અભ્યાસી અને ચ્મથ'ગ ખેલાડી કેમ યયો તેનો 
ચિતાર રજા કરવા મારી દગીના હેવાલમાં એક ડોક્યુ કરવાની તક ચ્માપી, જી'૬- 
ગીથી હારી બઠડેલાં જવાંત સ્રી-પુરૂષાના મ' પડેલા જીસ્સાખને એકવાર ફરીથી 
સજત્રત કરવાની તક મળશે એવું ધાર્સ મારશે નાચીઝ પણુ કીમતી શ્મનુભવ શ્મગે 
2જી કરૂ છુ? 

ન્યારે હુ' શમે ૪યાં ષોરણુમાં હતો ત્યારે હમારી સ્કુલમાં લશકરી તાલીમ 
માટે ખૈક મરાઠા લશકરી એધેદારને રેક્વામાં આવ્યાઃ તેમના હાથ નીચે મે' ઉત્તમ 
તાલીમ મેળવી લીધી જેથી હું તેમને! ધણુ।જ પ્રિય થઇ પડયે।. તેવામાં જર્મની સાથ- 
નું' જગી જ'ગ ફાઢી નીકન્યુ' અને હમારા મરડા ડીલ-માસ્તરને પણુ લડાઈ ઉપર 
બોલાવવાનો તાર આવ્યો. ગમ! શુરવીર મરદે થોડા કલાકની ગગ“દ૨ પોતાની તેયારી કરી 
ભને તેમને વીદાયગીરીન' માન ગમાપવા સધળા “વધ'લ'ટીઅરેો.?' તૈયાર થયા અને 
તેમની સાથ રૅલવે સ્ટેશન સુધી જવા માટે મને ચુટી કાઢવામાં *ાવ્યો. મારે શ્યગે 
કહેવુ" નેઇખે કે પ૦ “વાલનટીશર્સ” ની ટુકડીમાં છું સઉથી નાને હતો. 

ખેવી રીત્તે હમારા મરાઠા દ્રીલ-માસ્તરની વીદાયગીરી પછી સ્કુલના ગમેક સ્માગલા 
વિયયાર્થી, જલ માસ્તર થયા. પણુ થોડા વખત પછી તેગ્તો પણુ થાલી જવાથી ડીલ 
શીખવવાનું કામ શુમારે બે વરસ પછી મને સૉંપવામાં ભાવ્યુ. આ વેળા ડુ' તે 
સ્કુલમાં ૧ ટંઠા ચય બરે ધારણુમાં શીખતો] હતે. 

સ્કુલમાં મારાં છેવટનાં વરસોમાં બે' અથ'ગ મહેનત શ્મને કસરત તથા ગભ્યાસ- 
ની ઉભટમાં ગાલ્યાં. ક્રિકેટ, હોકી તથા જુટબાલ ઉપરાંત હુ દરરોજ ૨૦ માઇલ દ્ોડ- 
વાની કસરત શ્રુમારે ૬ મહીના સુધી લેતો રહયો, તેના પરિણામે મ્માજે પણુ ૨૦ 
માઇશ રાડવુ' પડયુ' હોય તો હુ* સહેલાઇથી દોડી શકુ' છુ. તે ઉપરાંત “દ“ડ-એડકઃ' 
ની, ઉ'ચાં ઝાડો ઉપર ચઢવાની, કૃહાડે લઇ લાકડાં ફાડવાની તયા મોટાં વાસણા 
ભરીને કુવામાંથી પાણી ખે'ચવાની વીગેરે કસરતો મે" ચાલુ રાખા હતી. આ વેળા મારા- 
માં મોયા પહાડી કઉવત આવયુ હજુ' અને ગેમજ ધાગ્તો હતે! કે મારા કરતા સુખી 


ચાક ઉકત દસ્ત નો વ્ેકટા 


(૪૭ 

વધુ ચ્મભ્યાસ માટે કોળેજમાં ન્નેડાથાથી મને મસુંઅધ્ની “ બોમ્બે યુનીવરસીઠી કેર ”'માં 
દાખશ્ન યવાની તફ મળી. ગમા વેળા ફુ સંખઇની “ સેન્ટ-૪ેમીચ્મસે કોલેજ ” ના 
જ હોસ્ટેલ” માં રહેતો હત. લશકરી તાલીમ માટે જ્યારે હુ' ઉપલી કોરમાં જેડાયો 
ત્યારે મારાં સગાં વહાલાંગ્મો તરફથી પોકાર ઉઠી રહયો, કારણ કે તેએ ધારતાં હતાં 
કે મને કાંધ લડાઇપર સરકા? ધસડી લઈ જશે. પણું તેમ કાંઇ બન્યુ નહી અને લશકરી 
તાલીમને મને ઉમદા ગ્મળુભવ મળ્યો અને મારી ઉમ'ગી મહેનતથી હ' મારા ઉપરી- 
ખોને માનીતો! થઇ પડયે. આ કુકડીમાં હુ જેડાયો ત્યારે મારી તખીબી તપાસ 
લેનારે ડાક્ટર મારી છાતીની ખીલવથી જેઇ ૬'ગ થઇ ગયા અને પોતાના નેેડયા ખે 
ડાકટરાને બોલાવી માર્‌ શરીર તેએ સનસુખ તેએએ વખાષ્યુ', તમને મેં શરીર 
કેવી રીતે ખીલવ્યુ તે તેએ મને પુછવા લાગ્યા. રે 


કોલેજ છોડયા પછી હુ' “ નારગોલ '' ગામની હાઇ-સ્કુલમાં “ ડોલ માસ્તર ”* 
“ ગેમ્સ-સુપરીનટેનડન્ટ ” ગ્મને “સ્કુલ-માસ્ટર તળગીડે નોકરીએ રહયો. ત્યાં મે" રમત 
ગમતોને સારા પાયાપર સુકવાની કોચેશ કરી, તેમજ ફજીઝીક્લ-- કલયર શીખવવાની 
જુરૂચ્માત કરી, 


ગામના ગ્ેકાંતવાસમાં ફીઝીક્લ-કલતઃરની ખાખરો આગળ પાડવાનો મને ધણે। 
હોંશ હતો, પણુ સ્કુલ તરફ્યી મને સારા ટેકો મળી શક્યો! નહી? સ્ઝુલ તરફની મદદ 
મેળવવાને બદલે મારા જતી ભોગે હુ “ફીઝીકલ -કલગચર”ને આગળ પાડી છોકરા- 
શોનો ખાંધા સુષારવાની નેમથી જે કાસા માથે ઉઠાવતો, તેનો ખોટો ગ્યય: ધણા 
બેગ્ભડ્લીખોા તરફથી કરવામાં આવતો. તેએને ખરેન બેઅક્લી ગણૂ' છુ, કારણુ'કે 
તેઓ પોતે સારી ત'દરસ્તી ભોગવનાર! હતા નહી, ગ્યને ન્યારે ખીનઓ સગખબળ 
ખીલવવાને ખાતર ખહાર પડતા ત્યારે “ રીઝીક્લ-કલગર ” ને ગ'દો હુનર ગણી કાઢી, 
તેનાં કાર્વમાં તેગ્મા ખખલલ નાપ્ખવા ચુકતા નહી. છતાં એે* માર્‌' કામ ચાલુજ રાખ્યુ, 
અને જેગ્તા મારા સમાગમમાં સારા મીતે સમાવતા તેએ “ ફીઝીક્લ-ક્લયર ” ના 
શાખીન ખનતા હતા. 


કમા વખતં દરમ્યાન છું “મસલ-કન્ટોલ” બી સારી રીતે કરી શકતો હેતો. ગેવુ' 
ખન્યુ' કે નારમાલ ગામમાં મરહુમ સર ટોમસ ખેનેટની પધરામણી થઇ. તે વેળા 
સ્ઝુલુતા સ્કઉટસોને તેયાર કરી તેને સલામી આપવાનુ કામ મારા હાથમાં ઉવુ. 
ગામની મુલાકાત લઇ તેખોા સાંજે પાછા ફર્યા શને સુખધ્નાં કેટલાંક ખાનુખોા 
મ્ષને ઝૃહસ્થાગ્મે ત્યાં રાત પસાર કરવા ધાર્યુ, હું' ગામનાં લોકો સન્મુખ જીઝીક્લ- 
કકગરતે। સ'ગીન પુરાવો આપવાની તક શોાધતોજ હતે. ગને અમા તક છાય ધરી, 
સુંખસ્ના પરેણાંખો સનયુખ “ફરીઝીકલ-ક્લગર ” નો ગક નાનો ખેલ કરવાનું કામ 
શે' માથે ઉઠાવ્યું તે રાગે લોકો માઠી સ'ખ્યામાં હાન્ટ્ર થયાં હતા ગને મારા 
સચેલામાના સ્મગખળના પ્રયોગો વખાણુવામાં મ્માવ્યા, ત્યારબાદ મારા કેટલાક 
પ્રયોગો અને મસલ-કન્ટોલ જે ગામવાસીઓગ્ે પહેસીજવાર નયા હતા, તે તેએાને 
થમત્કાર ચ્યને છુ-મ'તર્‌ મીસાલ લાગ્યા. તે ચ્માગળ, ગામમાં મને ખએેક મજખુત 
માણુસ તરીકે કોઇ પણુ જણુહુ હછુ' નહી, હુ" મ્મ'ગખળનો ખેલ મ્માપનાર જુ" 
એમ સમજ મામાં સગાંવહાલાં પણુ છુપાછુપ 'શ્યાવીને તમાશખીનો સાથે મેળાઇ ગયાં 
હતાં. તેખએાએ મારે' શરીર ન્યારે પહેલીજવાર એવા કમાલને લાયક જેયુ', ત્યારે માર્ગ 
ઝુઠુ'બમાં માર _વિષે ઉ"ય છાપ પડયો. શુહેરીઓ કરતાં _ગામવાસીએોામાં કદાવર 
જવાના ધણા જેવામાં *્થાવે છે, તમાશબીનોની ઠડમાં પશુ ગેવા ધણા ભેગા મળ્યા 
કત) સ1ર' ડારી? ઝાઝા ગ રડદાચલા ભેદ ચોતરમ્દ્થી સ્ાાક્્ડીનતા પોકારે યતા હતા. 


(૫) 
ખીજેજ દિવસે ગામના. મગરૂર જવાનો તથા જદાદાગીરી કરનાસ” મરરો મારા 


તરફ માનની નજરે નેતા થયા. ગ્ેટલુંન નહી પણુ ધણુાગમ મારા હાય નીચે 
તાલીમ લેવા તૈયાર થયા. 


ત્યાર પછી ગામમાં જ્ીઝીક્ભ-ક્લયરના અનેક ખેલો મારા ઉમ'ગો ચેલાખોા સાથ 
કરી બતાવ્યા, જેની ચ્મુસર ઉધરતાં છોકરાએ ઉપર ઘણીજ સારી રીતે થવા માંડી. 
વોડા વષત પછી ગામના ગક હીતેચ્છ ઝૃહસ્થે મને મદદ કરી શ્યને તેમની મદદ 
સાથે હમોાગ્સે ગામમાં પ્રીઝીકલ-કલચરની શરૂષ્માત સારા પાયા ઉપર કરવા માટે ગમેક 
ફડ ઉભુ કરવાની કોશિશ કરી અનને એક સારી રકમ ભેમી કરી શક્યા હતા. 


રીઝીક્લ-ક્લચરમાં શ્યાગળ પડવા માટે મુંબઇ જેવાં એક શહેરમાં દાખલ થવાને 
વિચાર વરસોથી મારાં દીલમાં 2મ્યા કરતે! હતો. તેવામાં રુમારે બે વરસની વાત ઉપર 
મુંબઈની ગેક સ્કુલ્મમાં હેડ-માસ્ટરની જગ્યા મને મળવાથી હું ગામ છોડી મુંબઈ 
ત્માવી રયે. ગામની સ્કુભમાં મારે પગાર ધણુ।ઈજ જુજ હતો એટલે મારાધી ગામમાં 
વધુવા2 રહી શકાય ગ્મેમ ન હેવું. તેથી એવું પગલુ' લેવાથી ગામમાં “ શીઝીકલ- 
કલગષપર” ત્ષાગળ વધારવાની માગી ઉમેદ પડતી ચેળાઇ. 


હુ' ગામ છોડી મુ'બઇ આવ્યો તે શ્યાગળ મે' મક્કમ ઠરાવ કર્યો કે શહેરનાં 
હવા-પાણી ગામનાં હવા-પાણી કરતાં હઝાર દરજજે હાનીકારક હોય છે, જેથી શહેરમાં 
રહી તખીએેત નળવવા પાછળ પહેલુ' ધ્યાન આપવુ. હાલમાં સુ બઈમાં મારાં કુટુ'બ 
સાથ મને બે વરસ થયાં છે, પણુ સ્ત્રચ્છ હવા, ખોરાકનો અ'*દાઝ, કસરત અને સારી 
રહેણી કરણીના સખબે સાધારણુ શહેરીગ્મો જેટલાં હંસા, વવારનવાર માંદગીમાં ગીરફતાર 
થતાંજ નથી, અને આપાં વરસમાં દાકટર-દવા પાછળ હંમોને ભાગ્યેજ એક રૂપ્યોબી 
ખરચપા પડતો હાય. 

મુ'બઈમાં હું' બે વરસની વાત ઉપર વ્યો ત્યારે મને ખએેક ડીઝીકલ-ક્લચ- 
શસ્ટ તરીકે 'દ્રાણપણુ એળખાડ' હતુ' નહીં. ધીએ ધીમે હ' સુ'બઈમરાખોાની નતણુમાં 
આવતો ગયો. ગયુ' ચ્માષ્ઠું વરસ મે' “જનમે-કમશેદ'' પેપરમાં “ %ીઝીકલ- 
કલગપરની અનેક ખાખદા ઉપર લખાણુઃ આપ્યા, અને રીઝીક્લ-કલગરના ગનેક 
ખે્‌ણોમાં પણુ ભાગ લેવાથી, ૪ીઝીકલ-ક્લચર્તાં શોખીનોને, ફશીઝીકલ-ક્લચર વિષેના 
મામ ગતુભત માટે ઉડા છાપ બેસતો ગયે. 

ત્યાર પછી મારા અનેક મિગા, વખાણુનતારાએ, અને મારાં લખાણુ। “જમે- 
જમસૈદ?”' માં વાંચનારએ તરફથી મને વાર'વાર સુચવવામાં આવ્યુ' હતુ' કે” 
“ દીઝીકલન્ક્લચર્‌ 9 વિષૅ ઝુજરાતીમાં એક ધણુંજ ગસરદારક પુસ્તક લખીને ખહાર 
પાડવુ'. ભ ઉપરધી સેવકે “ ખાક્સાર ” કલમ હાથ ધરી, જેના પરિણામે અ 
“નતાચીઝ ” પુસ્તક ગાજે તમારા હાથમાં સુક્તાં મને ખખ્9શાલી ઉપજે છે. 

અ ચોપડી ધીરન રાખી, પુરતાં ધ્યાનથી વાંચવાની છુ” તમોને વિત'તી કરૂ” છુ*, 
ગ્મને ખને પૂણુ *્યાશા છે કે તે તમોને, તમારાં કુટુંબને અને મિત્રમ'ડળને, માજેન્ન 
રૂપી મદદગાર થઇ પડયે. 

અબ ચોપડીમાં બતાવેથી કસરતની સીસડીમ મે' ધણી” મહેનતે ચૂ'ટી કાઢીને 
રજુ કરી છે, સ્મને તે જેઢલી મજબુત માણુસોને લાયકની છે, તેટલીજ તે નાનાં-મોટાં, 
નાતવાંત-ધરડાં ત્યને દરેક ઉમરતી છેકર્‌ીગ્‌ાા તથા સ્્રખએો માટે ફાયદાકારક, માંદમી- 
ખોા-મટાડનારી, વદના વીસરાવનારી, દુ: પમ દ્રે કરતારી, ત'દરોસ્તી વધારનારી, 9$'૬ગી 
લ'ખાવનારી, સાદી, સફણેલો શ્મને છ_'૬ગીનાં સુખો વધારનારી છે. 


(5 


ડુ એકજાર $ુડખી તભીયતની વેદનાગા ઘણી વેઠી છે. કુટુ'ખોએાને ભાગે 
સ્નેહીમાને પડતાં અને શીબી-રીખીને કમાતે, ક્વખતે ગ્મને કમકમાટ ઉપજવનારી 
રીતે મરષુ પામતાં નજરે જેયાં છે. મારા એવા કડવા ચ્મનુભવ ઉપરથી, માણુસનજતને 
તબીયત સાચવીને ૪'૬ગી સ'ભાળવાતી ખાખદમાં ઉપયોગી થ૪ પડવાની મારી એક 
યુરાદ હતી, અને હુ' સ'તોષથી માની લઉ' છુ" કે ત્યા ખેક “ખાકસાર” ચોપડી લખી- 
ને ખહાર પાડવાથી, તે ઉમેદ કેટલીક હદે ખર ચ્માવી છે. 


તમોને ત'દરોસ્તીભરી, સુખા અને લાંબી છ'દગી "ઇચ્છતો, 
ટેહમુર્સ્સ હેરમસજી સરકારી. 


૧% 


“સાયનલતીકોક મરોઝીકલ-કલચર,.” 





સાંકળોયું. 


મંકરથુ ૧ છુ. 
પાનુ, 
“ફીમીકલ-ક્લચર? વિષે શરૂઆતની સચતાએ * ન કટે 
કસરત ગ્મને તે શા માટે કરવી જે ગમે, ક કે ટ 
કસરતનો હુન્નર જમાનાગાથી ચાલતો જાવ્મો છે. ટ પ 
કસરત સ્મને મહેનત વચ્ચેનો તફાવત. કો 
કસરત કેટલા પ્રકારની હોય છે? કાક કર ક 
યરમાં વાપરવા લાયક કસરતનાં અજર. દ કક 
દિવસના ક્યા વખતે કસરત કરવી જેઇગોેઃ? ક 
કસરત ૪રતી વેળા શુ” કપડાં પહેરવાં ન્નેઇએે ? 
કસરત 'કેવી જગ્યામાં કરવી જોઇગ્સે ! 
ખીછાનારમાં કસરત કરવી સાળી છે 'કે ? જ 
૬ર૨ન કેટલો વખત કસરત કરવી જેઈગ્મે ? 
દિવસમાં ગેક્થી વધુ વખખત કસરત કરવી સારી છે ક? 
૬૨૨જ એકથી વષુ જાતની કસરત લઇ શકાય કે? કકે કઝ 
વૈટ-લીડ્ઢી'ગની કસરત ૬૨મે।ન લઇ શકાય કે? કેક મ્ય 
વેટ-લીફઠી'ગની કસરત સછવારે* કરવી કૈ સાંજે? ... કમિ 
મકરષ્મુ ૨ જુ. 
લનલેચરં જાયરોા સએેળવવામાં વ વી કૈમ જાય છે? 
પખામીભરી 4ીતે કસરત કરવાથી ફાયદો થતો માલમ પડતો નથી. .. 
કી મા કરનારે ચોક્ક્સ ધ્યાનમાં રાખવા બ્નેઇતા કેટલાક જાગત્યના 
નેય 
વરસોની _4ીગઆારા એક બે દિવસમાં નાખુદ થપ શક્તી નથો. 
તદન સહેલી ક્સરતોનેજ વળગી રહેવાથી ઝાઝે ફાયદો યતે।જ નથી. .. 
શરીરના સધળા। ભાગોને સરખા પ્રમાણુમાં કસરત મથે, જઃ સૌસઠીમની 
કસરતો કરવાથી ફાયદો જલદી થાય છે.. કકે ઝી 
કસરતથી કેટલાક વતખખતમાં ફાયદો થઇ શે? કકે ક રક. જેન 


પ્રકરણ ૩ જું. 
કસરત વિશે જાણુવાજોમ ડિમતી સચનાએ।... -.. --૦ શૈૃશૃ 
શવગીર સુધારવા ખરચ ન. કરીએ તો નબળાઇ ચાને માંદગીના વખતમાં 
બમણું ખરગ કરવાની ફરજ પડે છે. "૦ રૈર 
કસરત કળી શરરને ત'દરસ્વ રાખવા શું વખત મળા થક્તો, નથ! "૦ર ફર 
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ક 


6 તુ ક 


૮ સાંકળી યુ 


વખતનો સારો ઉપ્યોગ કેવી રીતે કરવો? કરે 


કસરત કરવા ઉપર્રાત ૨૦ ગાલવા કે ફરવા જવુ સાર્‌ ગણાય કે? 


ખાળકોા અને છોકરાએ માટેની કસરત 

ખકમાંગમાને કેટલી ઉમરથી કસરત શર કરાવવી ? 
શાટી ઉમર્નાં માણુસોને કસરતથી ફાયરોા થઇ શકે કે? 
નાતવાંન માણુસોએ કસરત કરવી સલાહકારક છે કે? 
માંદગીમાંથી સારા થવા પછી કસરત લઇ શકાય કે? 
નાતવાંન સ્‍્મને નખળાં માણુસોખે કેવી કસરતો કરવી? 
મજખુત ખાંધા હેય તો કસરત કરવાની જરૂર છે કે! 


દર્ષાજ શારીરીક ભારી મહેનત કરનારાગોણ માટે કસરતની જરૂર છે કે $ ... 


કસરતથી ફાયદો યવા ખાદ કસરત ચાલુ રાખવી કે? 


ગમઠવાડ્ાાંમાં એક દીવસ કસરત વીતા ગાળવાની જરૂર છે કે? 


ભુખે પેટે કસરત લ શકાય કેઃ .,. ક 
કાજત ખાધા પછી કેટલે વખત રહીને કસરત કરવી? 
કસરત કરલા પછી ફેટલો વખત રહીને ખાવુ' કે પીવુ $ 
સળેખમ કે ઠાંસો થયો હોય તો કસરત કરવી કે? 
માથુ' દુખખપવુ' હેમ તો કસરત કરવી કે? ... ફર 


#ક૦ 


પેટના ભાત્રાનુ' “ ઓપરેશન ” કરાબ્યુ' હોય તે કસરત ભઇ શકાય કે? 


કસરત હદ ઉપરાંત કરેલી ક્યારે કહેવાય? ર 
શ્યક્ડી જતા હાથ પમ માટે કસરતની જરૂર ક 
સીધા બેસવુ", ટટાર શરીર રાખીને ચાલવુ. જેફ 
ઢીલાં તથા હલકા વજનના કપડાં પહેરવા... 
પ્રકરણ ૪ છુ. ટ 
ડસરતથી ઉદય (હાટ? શુ' નબળુ થાય છે? 
કસરત કરનાર માણુસોની 9૬મી શુ ટુકી થઇ નાય 
મકરણથુ પ મુ. 
નાહવા ધોવા વિષેના અમૂલ્ય નિષમો * ... 
નાહુવાને માટે ગરમ પાણી સાર્‌' હોય છે કે ડ'ડુ'? 
“ઝગુવર-ખાથ” ધણુ!જ ફાયદાકારક છે... 
કસરત કરવા પછી નહાવાની જરૂર છે કે? 
કસરત લેવા પછી કેટલો વખત રહીને નહોલુ' ? 
ભોજન લીધા પછી તરત નહાવું સાર્‌ છે કે ? 


પ્રકરયુ ૬ ડૅઠું. 


કક૭૪ 


૪ફફ 


કલક 


ચુ “સેન્ડાસીસટીબળ “મસક-ડન્ટ્રેલળ અને “વેટ-લીફટીગ? 


નુકશાનકારક છે? ... ... 
શુ' શેન્ડો સીસટીમ નુકશાનકારક છે? ... 
શુ' “મસલ-કન્ટોેલ' ગેરફાયદો કરે છે? ... 
શુ' વેટગ્લીક્ઠી'ચ “હાર્ટ'#” નબળુ" કરે છે?  ... 


હકક 


9 ભ૯૦ 
# કફ 


કકક 


કળ૦૯૪ 


૨૩ 
૨૩ 
૨૩ 


ર૪ 
૧૪ 


સાંકળાયુ. 


પમકરણુ ૭ સુ. 


-મપવાસથી ખીષારીએ ૬ર કરી શકાય છે અને મ 


મેળવે શક્રાય છે. હ 
અપવાસથી કાંઈ ફાયરા મેળવી શકાય જ? 
શ્ષપવાસ કર્યો હોય તો કસરત લઇ શકાય કે? 
અપથષાસ 9ટણોા વખત કરવા? ... ર 


અપવાસ કેવી ગીતે 'કરવે ? ઉ કક 
શ્મપ્વાસ વેળા “કોડે તથા આંતરડાં સાઇ રાખવાની રૂ2 
મકનરેછઆુ ૮ મુ. 


જેલાબ તથા એનીમા વગશ્ચેનો તફાવત તથા તેષને। ઉપ્યોગ 


જોલાખ લેવાથી શરિમ્ને શુ' ફ્રાયદો યાય છે? દ 


સાથી ઉત્તમ શેલાખ ક્યો છે? ... કક 
નેલાખ જેટલા કેટલા વખતે લેવા જેઇએ ? 
“ઝઅનીમા” લેવા સારો છે ક? રિક ૦૦૦ 
ગેનીમા લેબાની ઉત્તમ રીતશ્ચુ' છે? . ... 8૦ 
મકરથી ૯ મ્‌. 


સ્રોએએ ધ્યાનમાં લેવાજોમ અમત્યની ખાખરો. 


૦૬૦ 


કસગ્ત કરવાથી જુ સ્્રીઓની “ખૂુખસુગ્તી ધટી નાય છે? ... 
સ્્રીગ્માધી માસીક અડમઅષણુ વેળા કસરત લઈ શકાય કે? ... 


સ્રીગને હસેલ દરમ્યાન કસરતની ન્૪રૂર છે “કે? 
સ્રગ્માએ કેવી ન્નતતતી કસરત કરવી ? 


સ્ત્રીના ભીતરના (શ્ય દરના) ભાગે! ખસી ગયા હોય તે! ક્સગતથી ફાયદો 


થઇ રકે કે? 


સ્્રીની સુવાવડ પછીની નખળાઇ કસરતથી. દુર થઇ શે જ... 


શુ' માતા થયા પછી સ્‍્્રીની "ખખુખસુરતી નાશ પામે ષે? 


ઉ*ચી ખેડીના ખુટ પહેરવાથી સ્ત્રીના ભીતરના ભાગોની થવી ખાનાખરા મી. 


પ્રકરણ ૧૦ મુ. 
ડ્વાસ ખોહઢાં રસ્તે લેવો કે નાક ૨ચ્તે? ર 
શ્વાસ મોઢામાંથી બહાર કાઢવો સારો છે કે નાકમાંથી ? 
પકેરણું ૧૧ મુ. 


જાના પાણી માહે લેવા જેઈતા સાવચેતીના ઉપયો 
દિવસમાં કેટલુ' પાણી પીવુ બેઇગે ? 
આઇસનુ' ડ'ડું પાણી પીવું સારૂ' છે ક 
પીવા માટે નળનુ પાણી સાર્‌ હોય છે કકે કુવાનુ” ન? 


પોનુ. 


શષ 
રક 
૨૭ 
ન્ટ્ષ્ઠ 
૨૮ 
જ૮ 


દઇ (7? હાઇ (૪ 


લહ તટ ત્ર ત્ઇ 


૨૦ '“ સાંકળાયુ*. 

પાનુ. 
ઉકાળેલુ' પાણી પીવા માટે'  વાષ્દેલાની કોઈ જરૂર છે કે ? મક ડક 
ખાતી વેળા. પાણી, પીવુ' સાર્‌ છે કે? ક સ્મ 3૭ 
ખોરાક ખાધા પછી તરત પાણી પીવુ કે ? **“* રૂ ડૈછ્ 
ભાજન ખાંધા ચયઆમમજ પોષી પીવુ” સારૂ ગણૂંય રે? *૦ક ૩38 
કસરત કરવા પછી તરત : પાણી પીવુ કે? કક મ *૦ક ડઝૈ38 


પ્રકરણુ ૧૨ મુ. 
ખોરાકમાં અ'દઘાઝ પાળવો, એ ત'દુરસ્ત અતે લાંબી 'જીદગીનો 


79૨૦. શકક 


ન ક 


એક સખ્ય ચાવી છે ક ક મા "મ ફે# 
માણુસ મારે કેઢલા ખોરાકની ન્ઝરૂર ઝે? મ રે મક ૧૪ 
હદ-ઉપસંત ખેોઃ?મક ખાવાની મુર્ખાઇ. ક જમ ૨૮ 
ભાજ્ત વેળા વણી વાણીએ સેક સાથે ખાવાની બુરી ટેવથી 'હદ-ઉપરસાત 

ખાવાની ટેવ પડે ષે. ક ક્ક- ૪ 
હદ-ઉપરાંત ખોમકનો જમ્થો પમાવાથી શત્તમાં થતો ઘટાડો! **- ૩૮ 
ભુખ વીના નહીજ ખાવું જેપગે. ક ક ફાન "“મ ફૈલ 
ખો મક ચાવીને ખાવો જેઈએ, ... હ ની ડરે -*- રૂટ 
ગરોસ-મચ્છીનો ખોરાક કેવા ગણુાય'? ... ... કા સિ 
દુધનો ખોરાક શીર માટે કેવા છે? ... પ ર “૦૦ જ૪૦ 
“ જાકો ” પોવામાં ફાયર છે કે ? કક પોટ કિ *-ક જર 
ફળ-કલાદી તમને તરકારીને એરક, ક ી મટ ૪ર 
થુલાં વિતાના ગ્યાટાતી રે।ટલી, પાંઉુ “૬ ૬૫-ઔચ્કીટ _નકામ્રાંજ સે છે. મક 1 
તીખાસ-ખટાસ-ગ્મચાર તથા સ”કા ગમે શી ડર રડે ડેક ની ૪૨ 
મજબ્રત ખોઃાદઠા, ક ક પ મ જજે 
હુલકા ખે2ગાકે. જર 
ચુલા ઉપ? પકાવેલી થાને કરતાં “ કુકર ' માં પાયેલી વાણીએ! વુ 

ફાયદ[કારક હોય છે.. કક ક ૪૨ 


પ્રકરણુ ૧૩ ક 
ચા-કાફીને। ઉપયોગ ફોાયદ કારક છે કેત? ... ક ક મડ કકે 


યા-કારી દાર, તાડી, તથા ખીત્ત' કેરી પીણાઓ તમને બીડી, ત'અ'કુ, 
પાન-સેોપારી ગ્મતે તપષ્ટીર વીમેરેના ઉપયો. મથી જ'૬ગીની થતી . ખરખાદી. ૪૩ 
દારૂ અને ખીન્ન' કેરી પીક્ચાંબોાધી તબીયતની સિ થાય છે, ગ્મને 
$7'૬ગી ડ્ુકી અને ષ્ઠે. કક * ૭૭૪૦૬૪ ણ છ ૪૩ 
તાડી પીવાથી કાંક કાયદે! હાંસલ થઇ શકે “૧? ... દ "૦૦ ક૪ 
ખઓડીની બદીથી થવી %૨૬ગીની બરખાદી... સ જડ *૦૦૪ રડ 
પાન-સોપાળ્‌ી શબને તપકીરતી બદી. ... ર જ "૦૦ ૪૪ 


પ્રકરમુ ૧૪ મુ*. 
ચાલ્રવાની રે્‌મ્વાની કે રોઢવા- કસરત.... રા ફે કૂ વમ 


૧% ૦-૪-૨. 


- ર્સોકળા યુ. “૬ 
પાનુ'.. 


યાલવાન્ફરવાની સમને રાડવાની, તરવાની, -પોડેસ્વાશીની, લશ્કતી , 
તાથીમની, શીકાર જવાની, “સાયક્લી'ગ”ની તથા “ જુટબેઃલ * 
શને “હેકી”ની કસરતો તથા રમતો ભને તેમનુ' ઉપયોગીપાયુ” ... સપ 


પાણીમાં તરવાની કસરત... સ ૦ કકક કેક કેક ૪૫ 
આપણી ખીજી કસરતો સાથે તરવઃની કસરત પ્ણુ ચાલુ સખી 
રાકાય કે? .. જ ન્‍સટ હાન ટક કકે ૪૫ 
પાડેસ્વારીની કસરત પણુ ઉત્તમ છે.” : _.:. શર ર કજ 
સાયકલી*'ગની કસરત પણુ કાછ અનખ મેજ ૪ આપનારી છે.. શક સ્ક “જ 
લશ્કરી તાલીમ આપણામાં લશ્કરી શુરાતનત પેદા કરે છે. '” .... મ: ૬ 
૩િકારે જવાની બોાન્માં પણુ ઉમદા કસરત મળે છે. *--' નન્‍## ઝીજ 
જુટબાલ ગને હોજ૪ીની ર્મતે1. ... ક ક જડ "૦ ઝરણ 
પ્રકર્યા ૧૫ સુ*. 
આપણા હાત અને જેમન્પ જાળવણાઃ ૬૪૦ કલકલ ઇક ' ણક ૪૯ 
માપણુ। દાંત ઉપર ત'દરે।સ્તીતો મોડા આધા? રહેલો છે. ... ૧૦ ઈંટ 
દાંત તથા માઢાંને સાર્‌' રાખવાની ઉત્તમ ઉત ... મકે મક છઝં€ 
“્ટુથન્યશ ” કેવો વાપ: વા જઇએ? ી ટ બા "૦૦ ૪૯૪ 
“ ઢુય- ઠ્રશુને” સાફ મપખ્ખવાની ન રૂર. ન ક મ પ૦ 
દાંત અને માહઢાંની સષ્ાઇને ખાતર ક; *ઇપણુ : ડા પછી મજખુત 
કમળા કરવાની “ર્‌? છે, ... કટે કકક પ૦ 
દાંત બગડેલા હોય તે મોસ-મચ્છીયી સ'ભાળવુ'.. કી ૪૪૮ “યજ 
દાંત ખગડવાનાં બીન ક્રેટલાંક કારણે ૦૦. કક કકક નમક ખે 
મકર્થું ૧૬ મુ. 
આંખની સ*'ભાળ સાહે રે૪સ।ડલ-કલચરતા સહેલા ૧ હે 
અકસર ઉપાથચે।-* ... સ ક મ "મ પર્‌ 
ગ્માબની સ'ભાળ માટે પ્ણુ ડીઝીકશ્ર-કલચર અગત્યનુ” છે . “૦૦ પર્‌. 
અપપ્મને ધોઇને સાક તથા ત'દરાસ્ત ગખવાની રીત ક *** પર 
મકર ૧૭ મુ. 
ખાપણ્‌ા આભ અને [તેની જાળવણી ..- ઇડ જ "૦ પપ 
ખાલ ખરવાનાં અને ટાલક પડવાનાં ૬ણ. પપ 


"મચી જતા'ખાથ તથા કવખ્મતે સડ્રેદ થતા ખાલ ગમટકાવવાના ઉત્તમ ઉપાયે। પદ 
પમકર્ણુ ૧૮ ઝુ. 


પુરતી ઉ'ધ (કાટ૦૩) લેવાથી થતા રાય૮(. ... ... .-- ૫૮ 
ગતે કેટ્લા કલાકની ઉ'ધ લેવી જેઈએ ? જાકે આ ૫૮ 
મધરાત પછીની ઉ'બ કરતાં મધસવ ચ્ાગળની ઉ'ઘ બણીજ થદસરકા2ક દે છે. પટ 
આાડ કલાકની ઉશ્નગરાભરી ઉઘ્ય ક્મ્તાં ચા? કલાકની સાડી ઉ'ષ વધારે 

ફાયદાકારક છે. કક ક જિ ર કે કકક એજ 


"કર્‌  શોાંકળાયુ. 


ફર 


પાનુ'. 

ઉ'ધ ખરાખરે નહી ખાવવાનાં કેટલાંક કારશે્‌ા મે "૦ પછ 

સારી ઉ*ધ બેળવવા માટેના કેટલાક નીયમે। તથા ઉપાષે। ... ૦૦૪ ૧9 
પ્રકરણ ૧૯ મુ. 

“શરીરની ઉ'ચાઈઇ સા? ઉમરે વધારી શકાય કે? ે *-- ૨ 
સોઠી ઉમરે શરીરની ઉ*'ગાઇ કેવી રીતે વધાર શકાય છે? “- ૨૩ 

મકચજ્ણુ ૨૦ મુ*.& 

ગડોાંગાપણ (ચરખીદ્દાર શરીર) કરા જોખમ ણ હાક્ષત 

સમજવ... દાન કઝ “ક ૧૬૪ 
ડૉગાપણાના 'ેટલાંક કારે! ર ક કફ ફે -*૦ જૈ 
યંગાપણુ' મટાડવાના સાદા ઉષાયે!. કે પડ કિ "૦ છ્પ 

પકરેષ્યુ ૨૧ મુ. 
[ઢાં ઉપર ખીલ (21002૦3) થવાનાં કારસો... દુ 
રા ઉપર ખીધ (21100128 ) થવાના કરશે! તથા તેના સાદા ગને. 

અકસીર સપ્લાજો. ... ક -૧ક કૈદ 
બાં ઉપરના ખીલ સારા કરવાના સહેલા ઉપાયે... ક *** ૨૬ 

પમ્કરણુ ૨૨ મઝુ. 

-કુટેવ અને સ્વખબોગાડે (8183૬000%61011) થી ક તતા બ 

ખાનાખરાબી અતે પાયમાલ. ક ૬૮ 

મ્કર્ણુ ૨૩ ઝુ. 

પરસ્તેલઈ જી'દગીમા સ'સારી-વ્યવળારની હટ ર ક ઝદ 

એદળ'ગવાની બએોાહુકાણુચી થતી જીદગીની બરખાઈ . ૭ર? 

પ્રકરણુ ૨૪ મુ. 

““ડટીસચાજ” ન બીમાર, અથવા ઉધ વેળા વીયનુ' પસાર થવુ” . જુ 
ખા કાર્મીક મુઝઃણુમાંથી મચયવાના સરળ :સ્તાએ ૭જ 
શ્ાપણુ। જાતીના ભાગોની (છુપા ભાગોની) નખળાઇના જ્ેટલાંક કરણા... ૭૪ 
હુદ-ખછાર જતો “ડીસથાક”” શ્ષટકાવવાને! સહેલો પલાજ “૦૦ છપ 

પ્રકરણ ૨૫ સુ. 


“સહીયડ છષાવવા તથા ફાતળા કઢાવવાં ( 5€011)&6101 ) તથા 
પ્કેગની અને ખાજી રસવેઓઆ સુક વવી (18]૦0610133 0૦૩૦૪૫૩015 
હતે ૪&€01103) »'ઈ ફાયદાકારક નથી પણુ વુકશાનકારક છે. ૭૭ 


“સાયન્ટીજીક ૪ીઝીક્લ-ક્લચર” 


પ્રકરણ 1 લું. 
“ ફ્રીઝીકલ-કલચર ” વીષે શરૂઆતની સુચનાઓ. 


રરા 2૦૦ ઉનક “વ 


કસરત અને તે શા માટે કરવી જેઇએ. 


પ્રિય વાંચનાર! ક્સરતથી ભાગ્યેજ કોઇ ગણુન્તણુ હોય છે. મહેનત 
અને કસગત કરનારાં માણુસો મજબુત હેવ છે, *ને સુસ્ત હોતાં નથી. 
મ્માપણુા વડવાખે। ધણું ભામ્રે ખેતીવાડી કરનારા હતા, જેમાં શરિરને રગડીને નાનાં-મોટાં 
તથા જ્રી-પુર્ષાને મહેનત કરવી પડતી હતી. હાલમાં તાપણું અનેક પ્રકારનુ” _કામ 
મશીનો, એનજીનો શ્મને જત-જાતના સાંચાએ વતી થાય છે, જેથી જ્ષરિરીક-મહેનત 
ઝાઝી કરવી પડતી નથી. “આ કારણુને અનુસરીને હાલની મનન સઆળસુ, સુસ્ત ગ્મન 
નબળી ખની છે. પગને ચાલવાને ખદલે ગાડીગમા, મોટરકાર, ટામ અને ગ્માગગાડીને 
ઉપ્યાંગ છુટથી થાય છે, અને ફરજ્યાત કરવો પડે છે. ભવાં લાધતો મ્મસલ હતાં નહિ. 


કસરતનો હુનર જમાનાઓથી ચાલતો આવ્યો છે. 


કસરત સ્મસલના જમાનાથી ચાલતી ચાવી છે અને હાલમાં પષુ યાલે છે. 
ગ્મસસલના જમાનામાં રાર્રિને ખીલવવા માટે મસરતને એક ઉચ વિદ્યા 
ગણુવામાં આવતી હતી, મને તેજ દેશ ખરેખરે। સુખાકારી અને મગર્‌ર ગણાતો 
હતો કે ન્યાં “ નર-શેર “-મરરા સ્મને ' મર્દાના ”-અરતો હસ્તી ધરાવતાં હતાં. 
દુન્યાના ખધા દેશનો અહેવાલ ન્નેતાં માલમ પડે છે કે જ્યારે શેકો શરિર સુખી 
અને પ્રબળ ઉંતાં, ત્યારેજ તે દેશની નહાજલાલીનો વખત ઇંતેો, ગ્મને જ્યારે 
ગઅનેક પ્રકારના કૂછ'૬, આળસ અને સુસ્તી તથા ખોટી રીતના શોભ-લાલય તમને 
માજ-રેોષધ દાખલ થયા ત્યારે તે દેશોની પળવારમાં પડતી થઇ, 


કસરત અને મહેનત વચ્ચેનો તફાવત. 


મહેનત કરત્રી જહેમત સમાન છે. અને કસરત રાહુતને ખાતર છે. ગરીખ વગ 
મહેનફુ' વધારે હોળાયી તેગેખ।ો મથ્ય વગેના ઝે પૈસાદાર માણુરો કઃતાો શ્રિ વધારે 
સુખી હોય છે. અને ધણી મણેનત કતા હેના છતાં પાતાના તહેવારે અને રનના 
દિવસો તેઓ વ'દરેસ્ત હરણુની માફક નાચવા ઝુદ્વામાં ગ્યન :મવ-ગમતમાં ગાળે છે. 

જ્યારે પૈસાદાર માણુસો ર”નના દિવસોમાં સુસ્તીભરી રાહત શોધતાં ફરે છે. 
તેખએો નેકે ઝાઝાં બીમાર પડતાં ન હોય, છતા હમેશાં કાંછનતી કૉઈ માંદમી શાને 
નખળાપની ફરીદ કરતાં” રહે છે. ગોવા કરેાડપતીએ જા શરિર્ની વગખળાઇયી 
પીડાતાં હોય તો તેમા ગળીખ વર્ગનાં માણુસોા કરતાં પણુ વધારે ગરડીખાઈ બને 
લામાર્‌ીમાં ગીરફ્તાર યયલાં ગણુય છે. 





ર્‌ સાયન્ટીપરીક (ીઝીકલ-કલચર. 


કસરત કેટલા પ્રકારની હેય છે? 


કસરત ધણુ! પ્રકાઃની હોય છે. ઓળન્નમ વગર ફરવાની કસરતો! આવે છે, તેમજ 
ખોાજર સાથે કરવાની પણુ ધણી ન્નતની હોય છે. કસરત કરવાનાં ખાજર્‌ પણુ 
ઘ્મનેક 'ધકારનાં શ્યાવે છે. કોઈપષ્યુ જાતની કસરત કરવાથી શરિર મજ્ખૃત થયા વીના 
રહેતું નથી. 


ધરમાં વાપરવા લાયક કસરતનતાં ઓજરે. 


ઘરમાં વાપરવા માટે સાદાં લેો'ખખ'ડી ડે'બેલ્સ સગવડ ભરૈલાં હેય છે. સરએઓ એ 
ખેક કે બે_ પાઉન્ડનું દયેક ડ'બેલ વાપરવુ સાર્‌' છે. પુરૂષોના સાધારણુ 
ઉપ્યોગ માટે બે 'કે ત્રણુ પાઉન્ડનાં (૬રક) ડ'બેલ્સ ઠીક થઇ પડે છે રજઆત ન્ત્રી- 
પુરૂષ જેની તેની શક્તિ સુજબ વષુ ભારી ડ'બેલ્સ પણુ ફાયદાકારક ગીતે વાપરી રે 
છે. નાના છેકરાંગ્‌ણ માટે બન્ને ડ'વેછ્સનો વજન સાધારણુ શરતે દોઢ પાઉન્ડથી 
વધારે નહિ હોવો જેઇ એખ. સોઠી ઉપરનાં છોકરં--છોકરીઓ માટે ૬9 ડ'બેલ એક 
કે રાઢ પાઉન્ડનુ' હોવુ' નેઇખએે. મજબુત ખાંધોા હેય તે! ઉપર ન#ણાવ્યા કરતાં વધુ 
વજનનાં ડ'ભેહ્સ પણુ વાપરવાથી ડાયરા થાય છે.ઘણા નાનાં છેઈકરાંગો, એટલે 
સુમાર્‌ ચારથી છ વરસનાં માટે લાકડાનાં ડ બેલ્સ, બન્ને મલી એેકથી રોાઢ પાઉન્ડનાં 
ઘણાં ફાયદાકારક હોય છે. 


સેન્ડાતાં સ્કરી'ગ ડ'બેહ્સ ઉત્તમ હોય છે. મારાં પણુ તે ધણાં” માનીતાં છે 
સેન્ડોની છેલ્લાંમાં છેલ્લી શેધનાં વટડીવાલા સ્ી'ગ ડમ્ખેલ્સ સઉથી સરસ છે. તે 
વાપરવામાં માર્‌ લાંખેો સ્‍્મનુભવ છે, અને સવને તેનો ઉપ્યોગ કરવા માટે ભલામણું 
કરૂ છુ. 

“ ચેસ્ટ-એક્ષપાન્ડર”7 નામનાં સ્પ્રોન્ગનાં કે «ખર પ્ષે'ચગાનાં ક્સગતનદે 
અજર પણુ વાપરવાનાં ધણાં સારો હોય છે અને ધરમાં રાખવા લાયક છે. 


હલવેટ-લીફેટી'ગ?” એટખે ભારી વજ્ના ઉ'ચકતાં શીખવાની કસરતો પુરૂષોને 
મારે ખાસ છે, અને મસલ્સનું કદ તથા શર્રિનું કૌવત વધારવા માટે જુવાન્યાખા 
માટે ખાસ ઉપ્યોગી અને સલાહકારક છે. “વેટ-લીફટી'ગ” જેવી ભારી કસરતોની 
સ્રીખાને ૨ર નથી, જેક યુરોપ સ્‍્મને ગ્મેરીકામાં કેટલીક નતણીતી સીએ છે, કે 
જેઓ “વેટ-લીફઠી ગ”ની કસરતો કરે છે ચ્યને સાધારણુ પુરૂષોને શરમાવે ટલે વજન 
તેગ્તો સહેલાસ્થી ઉચકી શકે છે. પર્ષાએે 2કસી બળ વધારવુ' હોય શને દમામ- 
દાર શરિર ખીલવવુ' હોય તો “ વેઢ-લીફ્ઠી ગ ” સોળ કે અઢાર વરસની ઉમરથી 
પચાસ પ'ચાવણુ અને કેટલાકે માટે સાઠ વરસની ઉમર સુધી સજેજા ર્પી ફાયરો 
કરે છે. હાલમાં અમેરીકા અને યુરોપમાં કેટલાક માણુસે ૭૦ અને ૮૦ વરસની 
ઉમરના હોવા છતાં શરીર તાજી ગમન સ'ગીન રાખવા માટે જ વેટ-થીફ્ઠીગ”ની 
નર્સ પ્રકારની કપ્રર્તો ચાલુ કરતાં રહે છે. 


દિવસના કયા વખતે કસરત કરવો જેઇએ ? 


સહવારમાં ઉઠી, “ હાજત ” વિમેરેથી ફારેગ થઈ, પાણીના એક-બે કોગળા 
કરી મોડું સહેજ સાફ કરી નાખવું, અતે કસરત તરત શર્‌ કરવી. સહવાર્માં વહેલાં 
કાત્ર ધ'વે જવું હોય તો ૨૫ સીનીટ કે મરઘા ક્લાક વહેલા ઉડી કસરત કરી લેવી. 
કસરત કરી રહયાં પછી નાહવુ અને પછી ખાવુ'“-પીવું. જા, 


#ીઝીક્લ-કલગચર વીષે શુર્ચ્માતની સુચનાબો. રુ 


કસરત કરવાનો વખત ખપોરને। કે સાંજનો રાખ્યો હોય તો કસરત ૬૨ર।૦૪ 
નિયમીત યઇ૪ શક્તી નથી કારણુકે કાંઇ કામ નીકળા ખાવે છે અથવા કોઇને મળવા 
જવા મારે જવુ પડે છે કે કોઈ મળવા આવે છે. આ્આવી રીતે અનેક પ્રકારનું કામ 
કાજ નીકળા આવે છે જેથી તે વેળા ક્સડ૩ત કરવા માટે વખત મળતો નથી અથના 
કામકાજથી ક'ટાળેલાં હોવાથી કસરત કરવાનુ' મન થતુ” નથી. મારે દેખાવું છે કે 
સહવારમાં કસરત કરવાથી ત્યાળસ લાગતી નથી અને ઉ' પછી તાજગી ભરેલાં 
શરીરે કસરત કરવાનો ઉમંગ આવે છે. 


“ પ્‌ડ-લીફ્ટીંગ '' જેવી ભારી પ્રકારની કસરત સહુવારમાં શ્રુખે પેટે ન કરતાં 
અપોરે્‌ કે સાંજે થઇ શકતો હોય તો લાભકારક છે. સહવારમાં મજબુત પ્રકારની કસરતો 
કરવી, સાદા એ વજ્ર્‌। પણુ વાપરવાં, પણુ “ વેટ-લીફ્ઠી'ગ'' સહવારમાં કરવા કરતાં 
સાંન્ટ્ના ટાધ્મે કરવા ધણુ ગમે છે, તેમજ શગીર પર ભુખે પેરે ભાશી બોન્ન સમાન 
ગણાળુ' નથી. ન 

ખીજ ગયનેક “તની ર્મતગમતો દીવસના કોઇ પણુ બખતે કરી શકાય છે. 


કસરત કરતી વેળા શુ' કપડાં પહેરવાં જેઇએ ? 


કસરત કરતી વેળા પુરૂષોએ નાની ચડડી કે ચોલ્લુ' થાપરવું જોઇ એ. તે સીવાય 
કોઇ _ પણુ નતનુ' કપડું” શગરપર રાખવુ નહી, ભારી પ્રકારની અને નાચબા કુદવાની 
કસરતો કરવી હોય તો ચોલ્લાં નીચે પુરૂષોએ લ'*મોટ રૂપી ચડડી રાખવી જએઇગે. જે 
પુરૂપાને “રપચર ” કે “હરતીખઆ” (ગતમમળ તી ડ્રીથ્ાદ હાય, લેખાગએ 
કસરત વેળા ખાસ લ“મોટ રાખવી ફાયદાકારક છે. શુઝીરને ખાંધો સારે! ચ્યને ખામી 
વીનાનેો હોય તે! સા'રારણુ ક્સસ્તો વેળા લ ગોટ ગપખવાની ખાસ જરર નથી. 

સ્રીએઃ એ પણ્‌ ક્સગ્ત વેળા પાણીમાં તરવા માટે વપરાતી ચડડી ( 3૫૪1002011 
૦૦8૬૫ ૯ ) વાપરવી સાજ છે. સ્યતે તેમ નહી ખની શક્ળુ' હેય તતો! સાદ' ચોલ્લુ 
અને હલકા વજનનો ફેક પહેરીને પણુ કસરત સારી રતે થઇ શકરી, અને સાડી 
પેહરીને પણુ થઇ શકશે. ખાસ ધ્યાન સ્આાપવાનુ' એ છે કે કસરત વેળા કોઇ પણુ ભારી 
ન્તતનતો પોશાક શરીરપર રાખવો નહી કે કાંઇ પણુ ટાઇટ મ્યને જકડીને પહેરવુ* નહી. 
છાતીના ભામે! હાલી ન નીકળે તે તરારે કાંઇ નાન' જેવુ પહેરણુ પહેરવુ' સાર્‌ છે 
પણુ તે ને ટાઇ: હરે તો પાંસળોગ્ગમાન જકડો નાંખશે અતે છાતીના ભાગા ખીલતા 
અટકશે ગને શ્વાસ લેવામાં ધણીજ શ્મડચણુ પડશે, 

કસસ્ત કરતી વેળા પગમાં મોજા” કે બુટ-સ્લીપર વીમેરે રપખવાની કાંઈ 
«ર૨ નથી. 

શરીર જેમ ખને એમ ખુલ્લુ' રાખીને કસરત કરવાથી શ*્યાપણી ચામડી ખડ- 
તલ મ્યને મજબુત ખને છે, ત દર્‌ાસ્ત ખને છે, અને સરદી કે તડકાની માઠી શ્મસર્‌ 
પછી કદી પણુ ર ગીર્‌ પર થતી નથી. 


શરીર નખુલ્લું રાખી ધરમાં કસરત કરવાથી આરસીમાં એઇને ગ્યાપણી ખામીઓ 
દીવસે દીવસે સુધારી શકાય છે. 
કસરત કેવી જગ્યામાં કરવી જેદએ ? 


કસરત પરમાં કરીચમે કે ધરની ખહાર કરીગ્તે પણુ હુ'મેશાં ચોખ્ખી હવામાંજ 
કરવી જોઈએ. ધરમાં કસરત કરલી વેળા જે બારી કે ખારણાં આગળ પુરતી ચોખ્ખી 
હુવા મળતી હોય ત્યાંજ કસરત કરવી. કસરત ધરમાં પાણીતી મોરી ખાગળ કરરી 


૪ સાયન્ઢીશીક ફીઝીકલ-ક્લચર. 


નહિ. તેમજ જે ખોગ્ડામાં સામન ધણુઈજ ભરમે હોય ત્યાંખી ધુળ વીમેરે વધુ હોવાથી 
ચાખ હવા પુરતી મળી શકતી નથી. ખારી સ્ખાગળ ગટર, નીક ગ્મને જાજરૂ કે સ'ડાસ 
આવ્યાં હોય ત્યાંની ગ'દી હુવા દમમાં લેવાથી છાતીના શત્રા ઉતપત કરે છે. 


ખ'ધ એેરડામાં કછીખી કસરત કરવી નહિ કારણુકે ધેરાયલી ઝેરી હવા છાતીના 
ભાગાને નબળા કરી નાંખે છે. ખારીખારણાં ખધ રાખવાથી હવા ઝેર ખને છે શને 
સ્મ*ધારૂ' થાય છે જેષી ખતી સળગાવવી પડે છે ખતી સળગાવવાથી ઉત્તસ મળે છે, 
પણુ હવા કાંઇ સ્વ૨છ ખતતી નથી. 


બઓછાનામાં કસરત કરવી સારી છેડે ? 


ખીછાનામાં કસરત કરનારા ખીછાના જેવા નરમ હોય છે. બીછાનાતી હુંફ *મને 
ગરમ ખાફ કસરત કરતી વેળા ક ટાળો ઉપજાવે છે. ખીછાનામાં કસરત કરવી, ગમ 
આળસુગોાવું'જ કામ છે, ને કે થણાંજ નાતવાન માણુસો કમળજેરીનતા સખબે 
ખીછાનામાં કસરત શરે કળી સાર્‌ ફાયદો મેળવી શકે છે, અનને ટુ'ક વખતમાં જમીન 
પર ઉભા રહી કમર કસીને પોતાની મજ્ખુત કસરતો માટે સામથેવાત થાય છે. 
માટે જને જમીનપર આપણી કસરતો લઇ શકાતી હોય તો બીછાતામાં ગખડવાની 
કાંઈ” જરર નથી. 


દરરોજ કેટલો વખત કસરત કરવી જેઇએ ? 


નખળાં માણુસોમે શુમાર્‌ દસ મીતીટની હી'મતભ#ી કસરતથી શરૃચ્થાત કરવી 

ગને સુધારે થતાં વખત વધારવો ગ્મને શુમારે બે ગ્મકવાડયાં પી (પ થી ૨૦ 

મીનીટ કસરત લેવી. ખે પ્રમાશું શક્તીમાં વધારે થતે જશે જેમી શ્મસ્ધે। ક્લાક કે 

પોલું કલાક કે એક ક્લાક પણું કસરત થઇ થુકશે, ચ્મતે ઘણાજ કાયદાની સાંચે. 

ર સાવારણુ ઘરગમતણુ ઉપયોગ માટે ૧૫, ૨૦, કે ૩૦ મીતીટની કસરત ધણી 
સાર્‌ 


જે સ્રી-પુર્ષે બણાંન -મજ્ખુત થવા 38ચ્કતાં હોય, ગ્મને પહેલવાની જાવત 
ધરાવવા માગતાં હેય, તેએ પાણે કલાક “ર એક કલાક પણુ *્માસાનીયી કસરત લઇ 
શકે છે, *ને અથગ ન્નેરેમ'દ ચ્મને જુવાનીભયીં ખને છે. 


દિવસમાં એકથો વધુ વખત ક્સરત કરવી સારી છે કે? 


સાધારણુ સાદા પ્રકારતી કસરતો સહેવારમાં અને સાંજનાં પણુ કરી હોમ તો 
ફાયદોજ થાય છે. “ વેટ-લીફટી'ગ ” ગ્મને ખીજી ઘણીજ ભારી મપ્રકાસ્તી કસરતો 
દિમસમાં ખેકજ વખત કરવી જેઈએ કે જેથી શરીરની શક્તી, મેળવવા ઉપરાંત, વધુ 
ખપી જાય નહિ. 


દરશેજ એકથી વધુ જતની કસરત લઇ શકાય કે? 


દરાજ એકજ જાતની કસરત કરવી એવું' કાંઇ નથી. દરરોજ સાદી કસરત 
લઇ શકાય કે ગમેજ્નર સાથની લઈ શકાય અમને સાદી તથા સમાનનર સાથની ભેળીને 
પૃણુ લઈ શકાય. એમાં કાંઇ ખાસ કાયદો પાળવાની જરૂર નથી. જે તમા થણી જાતની 
કસરત જણુતાં હોય, તો ગ્મવારનવાર જુદી જુદી સોસટોમ કે કસરતો ટ્ેરેખદલ કરીને 
જુદા જુદા દોવસોએ લેવી, જે ઘણી ખે'ચ]ણુકારફ થઇ પડ્શે. 


ફીંઝીકલ-ક્લગઃ વીષે શરગ્માતતી સુચનાએ।. પ 


વેટ-લીફટી'મની કસરત દરરોજ લઇ શકાય કે? 


સાધારણુ હલકા મકાર્તી, એટલે ધણા ભારી વજત સાથની નહી હાય, એવી 
સટ-લીશ્ટી'ગની કસરતો! ૬૨૨ાજ કરવાથી ફ્રાયદો થાય છે. 


પણુ વેટ-લીક્ઠી'ગની ભારી પ્રકારની ગ્મને ભારી વજને સાથની કસરતોથી 
આપણાં શરચ્રિતી શક્તિ *ને લોહી એટલી હરે વપરાય છે, કે તે કસરતધી શરીરના 
જુદ્દા જુદા ભાગોમાં ખરી પડેલી નબળી રજકણુ।ને ખદલે, તવી તમને તાનગીભરેલી 
ત્મને પુર્લી રજકણુ। ૨૪ કલાકમાં, ગેટલે ખએેક દવસના ચ્મરલામાં પાછી ખધાવી કે 
સ્ોહીમાંથી ઉત્પન થતી નથી, પણુ ૩% કલાકમાં નવી રજકણો સંપૂણુ પ્રમાણુમાં અની 
રહ છે. ત્યાથી કાંઇ મેરફાયદદો નહી, પણુ શસાનુ' કદ અને કેોવત સાચાં પ્રમાણુમાં 
ખીલતાં જય છે. ઉપલાં કારણુને અનુસરીને ભારી પ્રકારનુ' વેટ-થીફ્ઠી'ગ ૬૨3૦૪ 
નાહ પણુ અકેદ દીવસના ગાળા છોડીને ખેટલે અકેક દીયસને આંતર્‌-આંતરે કરવુ, 
જ નેથી શર્રિનું પોષણુ ધણીજ સારી શતે થાય છે. 


વેટ-લીફટીંગની કસરત સહવારે કરવી કે સાંજે? 


સહવારમાં ઉડતાંને વાર મજ્ખુત પ્રકાગેનુ “વેટ-લાફર્ટીન્ગ” કઃવુ' સાર્‌' નથી, 
કારણુ કે સહવારમાં આપણે કોકો ખાલી હોય છે, અને રાતનો ખાધેલો ખોરાક 
પચી ગયલો હોય છે. “વેટ-લીફકીન્ગ” ભારી પ્રકારનુ કરવામાં ચમાવે છે, ત્યારે શરીરમાં 
લોહીનો માટે જથો ધસારાખ'ધ ફરતો થવાતી જરૂર છે. પણુ ખાલી કોકે લોહીને 
ગેટલો જથ્થો શરીરતા ભામામાં પુરતી રતે કર વળા શક્તો ન હોવાથી, મજબુત 
પ્રકારનુ' “વેટ-લીફ્ટીન્ગ” કે કોઇ પણુ જતતી ધણાજ મજબત પ્રકારની કસરતે। 
સહવાઃમાં નણી લેતાં બપોરનાં ખાણું પછી 'શુમારે ભમહી કે ત્રણુ કલાક પછી લેવી, 
કે સાંજે લેવી. 

પૃહેલવાની પ્રકારની કસરતો! નહી લેતાં સાધારલુ પ્રકારની કસરતો મજબુત ગીતે 
છણેવી હોય કે સાધારણુ વૈેટ-લીફ્ટીન્ગ કરવુ' હોય તો સહવાર"' ડાયદા સાથે લઇ 
શકાય છે, અતે આપખોા દીવસ તાજગીભર્યો શને કે।ઈવતભયેા પસાર થાય છે. ગ્મેવી 
કસરતો! સહવાર કે દીવસના કોઇપણુ વખતે લઈ શકાય છે. 


પ્રકરષુ ૨ જી. 
ફીઝીકલ ક્લચરથી ફાયદો સેળવવાસાં ઘણાએ નિષ્ઝળ કેસ વતય છે? 


ઘણુ વાંચનારાખોા કે બીન સ્રો-પુરૂષા જેગ્સા રીઝીક્લ-ક્લચરની ખાખદમાં 
ઉત્સાહ લેતાં જણાય છે, તેગ્મા વારવાર મને નાતે મળીને અથવા કાગળ લખીને 
મુછાવે છે કે “મીટ સરકારી, હું“ આટલા વખતથી કસરત કર્‌ છુ, અને તેખી વળી 
થણી જતતી પણુ મને ક'ઇ ફાયદા થતો નધી. કબજયાત ડર થતી નથી ભુખ 
લ્રાગતી નથી, શરી? ભારી માલમ પડે છે અને કસરત કરવાનુ' હેય તે! જીવપર 
આવે છે.” એવાં નરનાશીએ માટે મારે જવાખ નીચે મુજ્ખ છે: -- 


ખામી ભરી રીતે કસરત કરવાથી ફાયદો થતો માલમ પડતે નથી, 


દરેક ચીજ સ્મમલમાં સુક્વા માટે ખે માર્ગ હોય છે. ગેક ખરે તમને ખીજ 
ખમે. ખરી રૂઢી પ્રમાણે કસરત કરવાથી ગ્મોરત ગોયા મરદ ખની જાય છે, એટલે 
મરદૃના જેવું કઉવત તેણીમાં પેઢા થાય છે, અનને ધગ્ડાં નબનવાન ખને છ. ન્યારૈ 
ખેોઠી તે કસરતો કરવાથી શક્તિમાં થોડો-ધણે। વધારૈ। થાય છે પ્યરૈ. પણ બેઇએ 
જેટસ નહિન, તેમજ તે શક્તિ, ઝાઝીવાર ટકતી પણુ નથી, શરિર શ4'દર્થા રગડાળને 
પુરતી રતે જાળા અને માંદગીગમાથી નીગાછી' ખનવુ* નથી, જેથી એવી #તે શરધ 
કાચી કસરત શ્યાલુ કગ્વા છતાં અવાગ્નવા? સીક પડવાને, ત્ખને સીકનેસ બોઢટા 
પ્રકામ્નાં હોય તો જુવાની કે કવખતે મગણું નીપન્વાનો પણુ સ'ભવ રહેવો હોય છે. 
વષુમાં, ખોઠી રીતે, ચોક્સ ધ્યાન આપ્યા વગર કસરત કરવાથી ભેજુ' શ્ાંવી પધ્ડતુ” 
નથી, પ્મીલલુ' નથી અને સ્વભાવ સારે હોઇ શકત નથી, તેમજ ઝુમાધલી યાદ- 
દાસ્ત-શકતી પાઇ સમાવી શકતી નથી. શરીરની જે ફેડીખાદેો દૂર કગ્વા ધાર હોય 
તેમને પણુ ૬2 કરી શકાતી નથ, અતે શરીરનો ધાટધટમ તથા ચેહરાની ખુખસરતી 
પણુ પુર જેશમાં ખીલવી કે એળવી શઃધત'જ નથી. માટે હવે સમજી શકાશે કે 
અધર-સધર ડસર્તનાં ફ્રાંફા મારવાયી છચછવાજેગ કાયદો થઇ શક્તો નથી, ખલ'ે 
ઘણીવાર ગેરફાયદો શને નુકશાન પહાંચવાને સ'ભષ રહલો છે. માટે માખાપોની ૬૨૦ છે કે 
પોતે દ્ીઝીકલ-કલચરના સાદા સ્મને સહેલા નિયમો જણુતા થાય, ગ્મને પોતાના અનુભવપરથી 
પોતાનાં છોરા છોકરીઓની કસરતો ચનને રમતગમતોની રેઢીપર ધ્યાન ખાપતાં રહે આને 
તેમને ખરી રૂઢી ખતાવતાં રહે, ચ્મથવા કોઇ નણુકારની તે ખાખતમાં સલાહ મેળવે. 
તેવીજ રીતે સ્કુલોના ઇન્સપેક્ટર તથા પ્નસીપાલોની પણુ ફરજ છે કે ધુતારૂ અને 
જેભાઝુ રીઝીકલ-કલચરીસ્યેને સ્કુલોમાં ડ્રીલ શીખાડવા માટે રાખે નહી' પણુ કોઇ 
જણુકાઃ ડીલ-માસ્તરને મેળવે. 


કસરતે શર્‌ કરનારે ચોકકસ ધ્યાનમાં રાખવા જેઇતઃ કેટલાક 
અગત્યના નિયમો. 


ઇસ્‌ર્ત કરી ફાયદો મેળવવા માટે કસરત ઘધણીન સમજદાર રીતે થવી શદગે. 
જે કસરત કરવામાં માવે તે શરીરતા ક્યા ભાગને મજબુત બનાવે છે, તથા મુરીર્‌ની 
%ુવા પ્રકારની ખામીગખો દુર કરી શક્શે તે નનણુવુ' નેઇએ. જેથી ગ્માપણું પૂરવુ” 
ચ્યાન કસરતપર રહે છે. દરેક કસરત કરતી વેળા શરીરને ઘટતી “સ્ટાઇલ”માં ૬મામદા 2 
રાખવું જેઇગે, અને તે કસરત આપણાંથી કેટલીવાર થઇ શકે છે તે ગણુતાં રહેવુ 


રીઝીકલ ક્લચરથી ફાયરો મેળવવામાં ધણાંએ નિષ્કળ કેમ જંય છે? ૭ 


નેઇગ્ે. ગ્માવી રીતે દરેક કસરત વેળા તેની ગણુત્ી કરવાથી શ્યાપણી શકતીને! 
અ'દાઝ ચ્ષાપણુને સમાવતો! જય છે, તેમજ આપણુ મન ગ્મને ધ્યાન, તેમ કર્વાથ 
કસરત પાછળન રેકાયલું રહે છે. 


ખક કસરત આપયુાથી ૨૦ વખત થતી હેય, મ્યતે એમ માલમ પડતુ' હેય 
કે હવે ૧૨ મી વખત નહી થઇ શકશે, તોખી મક્કમપણે બલકે દાંત પીસીને તે 
કસરત ખેથી ચાર વપખ્ખત વધારેજ કરવાની કોશેશ કરવી, અટલે 'કે ૨૦ વખત કર્યા 
પજી ગમટકવાનુ' મન થતુ' હોય તો ખઆરથી પદર વખત કરીને જ ત્મટકવુ', ગમેમ 
કરવાથી છેવટના બે-ચાર વપ્ખત વધુ તે કસરત જે જવ-સઝેાસટ કરવામાં શયવે છે, 
તૈનાથ1 જેટલો કાયદો થાય છે સ્મને ફૈ।વત વધે છે તેટલુ' કોવત આગળી ?૦ ગણુત્ર” 
શ્ેધી કરવાથી વધડુ' નથી. એટ્લે સમજવાનું સહેલ છે કે દરેક કસરત છેલ્લી કોશેશ 
સુધી ગ્મજ્માવીને કરવી. એમ કરતાં હાટ'ની અને ફેફસાંની શક્તિમાં વધાર્‌। યાય 
છે, જેથી કવત વધતાં કે નખળાં મસક્સવુ* કદ વધતાં ધંણુ। વખત લાગતો નથ 

બજી ગમેક અગત્યની “પાઇ ટ” તો ગમે છે કે હીલું' શરીર રાખીને ખક કસરત 
ડજનો કે સેકડો વખત કરવાથી વખત ધણે। ન્નય છે, શક્તી ધણી ફેક્ટમાં વપરાઇ 
જાય છે, પફ્રાયદ્દો જલદી થતો માલમ પડતો નથી, ગ્યને પણું ગ્મનનયખ થઇગે 
છીએમે કે શક્તિમાં પણુ વધારે થતો માલમ પડતો! નથી, તેમજ આપણી ફ્રીઆરા 
પણુ દુર કરી શકાતી નથી. માટે ૬૨૬ કસરત કરતાં યાદ રાખવુ જેઇગ કે તે કસરત 
કરતી વળા, વપરાસમાં *્માવગા રરિરના ભાગોને, તે કસરત જેમ ખને તેમ ખોછી 
વેળા કરીને સારી ઝીતે થાકવી તાંખવા ન્નેઇયે, બીજી રીતે કહેતાં તે કસરત એટલાં 
અધાં મકકમપણાંથી ચ્મને શરી? નેરેમ'દ રાખીને જરવો જોઇને કે યોડીજ ગણ્યા 
તે કસરતની થતાંને વાર રારીરના સાંધેસાંધા કૈવતથી અકડીને મુશ્તાક ખનતા માલમ 
પડે; શરીરના મસલ્સ વજનદાર માલમ પડે ગ્મને રત્રેરગ દમામદાર જુસ્સાથી ભરેલી, 
લીલા-લ હેર, ચમન-ચમન અમને નેરેમ'દ તથા જુલ'દ માલમ પડે, એમ કરતાં ૬રેક 
કસરત પાછળ ધણેજ છો વખત જરો, શક્તીનો નાહક ખોયો ખરચ થતો અટકીને 
શકતીમાં વધારે! માલમ પડશે, ધાર્વાન્નેગ ફાયદો ટું'ક વખતમાં થશેજ અને ગરીરની 
અનેક સાધારણુ માંદગીએ, જ્રરીઆદ્ અને ખામીઓ દિવસે દિવસે શ્યને છેવટે જડ- 
મૂળધા યમત્કાર મિસાલ નાબુદ થશે. 


વરસેની ફરીઆદરે એક બે દિવસમાં નાબુદ થઇ શકતી નથી. 


જે ક્ગીઆરા શરીરમાં વરસોની જડ થઇને બેઠી હોય _ તે એક કે ખે દીવસમાં 
નાબ્રદ થતો નથી, ક્રણા માણસો એ પ્રમાણે એક કે બે અડવાડયાં ક્સગ્ત કરને 
ડુરતજ ખહેળા ફાયદાની આશા રાખે છે, અને એક કે ખે અડવાડીઆપાં “જાદુઇ” 
કાયદો ન થવાધવ ક્સગત કરવાની મૂષી બેસે છે, શ્યને પછી રીઝીકલ-કલચરને વખોડતાં 
કરે છે. આને ડાક્ટર તેગ્માને મહીનાઓ સુધી ખીછાનામાં સુવાડી મૂકી દવાના 
હીચારા આપ્યા જશે સમને તોખી ફાયદો નહીં થાય, તો તે સામે પોતાનો પોકાર કદી 
ઉઠાવશે નહી | પણુ ફીઝીકલ-કલચરના ઉપાયથી તો તેઓ ખીજેજ દીવસે હાડપી*જરના 
અવતારમાંથી ષોડા જેવાં ખની જવાતી આશા રાખે છે, જે મૂર્ખાઇ ભરેલુ” છે. 


તદન સહેલી કસરતોનેજ વળમો રહેવાથી ઝાઝો ફાયરે થતેજ નથી. 


સ્વગ'માં જવા માટે સહેલો રસ્તો છેજ નહી. પોતાનુ" મન, મારીને હજારે 
જેફમતોના પૂલ મમા દુષ્યામાં પસાર કરવા પછીજ માણુસજાત સ્વર્ગને લાયક થાય 
છે. તે”્ન મીસાલ સહેલો કસરતો અને તેખી ક-મને કરવાથો આપણી માઠી શને 


૮ સાવન્ટીશીક ષ્રીઝીકલન્કલમ્યર. 


લાંખા વખતતી ડફરીશ્માદ્ો દુર થઇ શકતી નધી. સહેલી કસરતોપરયો ધીએે ધીમે 
ચ્માગળ તીને સુશકેલ પ્રકારની રસભરી કસરતો! ઉમ'ગથી કરતા શીખખવુ' ન્નેઈએે. 
માટે જેમ શક્તિમાં સુધારે થતે! ન્નય તેમ સારી-સારી આને કઠણુ પ્રકારની કસરતો 
કરતા જવુ જેઇગે. તોળ શક્તિમાં અચુક વધાર્‌। ક1] શકાશે, સાથી વધારે મન્‍્બઝુત 
નર-તારીગસા તેન ગણૂય છે કે જેગસા ક્ઠણુ અને મુશકેલ કસરતો સહેલાઈઇધી કળી 
યુકે છે, યને હ'મેશાં તેવીજ કસરતો દીલ લગાડી કરતાં રહે છે. 


દરેક કસરત કરવા પછી સોાખવ હવા મકી શકતી હોય ત્યાં ઉભા રહી શુમારે 
પાંચ-ધસ ઉડા દમ, ખે“ચી--ખે'ચીને લેવા, તેમજ ખહાર કાઢતી વખતે પણુ શ્વાસ 
દાખી -દાખીને બહાર કાઢવે।. પૂરતો શ્વાસ ખહાર કાઢીને જેટલી જગ્યા ફેફસાંમાં ખાલી પાડી 
સકાશે, તેટલી પૂરતી ચોખ્ખી હવા દમમાં ભરી શકાશે, ગ્મધુર। શ્વાસ લેવાથી છાતી નબળી 
થાય છે. માટે એ પ્રમાણું પાંચ-દસ ઉડ! શ્વાસ લેવા પછી શરી2મ્યં તાસગી મળશે, 
આગળ કરેલી ક્સરતતી થાક ઉતરશે, ચ્મને ખીજી કસરતની શર્ષ્માત કરવા માટેક 
પુરતો ઉમ'ગ અને જીસ્સે! માલમ પડશે. 


ગેક કસરત પુરી કરવા પછી ધણી મીતીમોા સુર્ધા થોભીને ખીજી કસરત કરવામાં 
આવે છે, ત્યારે એક કસમ્ત કમ્વા પછી ધણુ। આરામ જે મળે છે તે દરમ્યાન શરીર 
પાછુ' ઠ'ડુ થાય છે એટલે પાતાની અસલ ગરમી ત્ખખત્યાર કરે છે, જેથી ત્યાર પછી 
ખીજ કસરતની શરૂશ્યાત કરવા માટે ગુ્રીરને પાછુ' નવેસરથી ગરમ થવુ પડે છે, 
અને આવી રીતે બઆપણી શક્તિ ગગને ગરમી ખોઠી શંતે ટક્ટની ખર્ચાય છે. માટે 
દરેક ખે કસરતો! વચ્ચે વખતનો લાંબા ગાળા ચરળસાઇમાં ગાળવો નહી, પણુ પાંચ- 
૬શુ ઉ'ડા શ્વાસ લેવાય એટલોજ વખત વચ્ચે ગાળવા. 


સે'કડો પ્રકાર્તી કસરતો અને વળો કલાકો સુધી કરયા જવુ તેના કરતાં ૨૦ 
થી ૨૦ ન્નતની કસસ્તો કરવી સ્મને તેબી શરીસ્ને જેમ બને તેમ થોડા વખતમાં 
થાકવવાની કશેશ કરવી, તેનાથી વખખત અને શકતીનેો ખચાવ યાય છે, ગમને ફાયદો 
ખહેોળે થાય છે. 


કસરત હંમેશાં ખુદ્લાં શરરપર કરવાથી સમાપણાં શગશઃની ચામડી સખત 
થાય છે, બને સાર્‌ મહાવર્‌। પાડવાથી ગમ એવી સરદીધી છાતીના ભાનોને કદી 
નુકસાન પહેાંચલું' નથી. 

કસરત કરતી વેળા આપણાં શરીરને ગ્મવારનવાર ભારસીમાં જેતા રહેવુ' જેઇગે 
જેથી ગ્માપણાં શરિ્રિની ખામીઓ ચ્યાપણી નજરે પડતી રહે છે ચ્મન તેમને સુધારવા- 
ની કોશેશ કરવા માટે આપણુને તક મળે છે. તેમજ ગાપણાં શરિરેમાં કસરતથી જે 
ફાયદા અમને સુધારા થતો જવ છે તે જઇ આપણું ખથી થતા રલે છીગે ગ્મને 
ગેમેજ પ્રમાણું વધુ શ્યાગળ શ*્મને અ ગળ વધવાને ખાપણુતે ઉમ'ગ આવે છે. 

_ અુલ'દ તદ૬ર્‌ાસ્તી, જેરેમ'દ-કૈવત તમને લાંખી છ'દગી પઇસા ખરચતાં પણુ 
દુકાનાપર વેચાતાં મળતાં નથી, તેમજ ષધુતમ-ધાતમ, છુ-મ'તર 'કે દવાતી શીશીએ।- 
માં ભરેલાં હોતાં નથી, પણુ આપણુ વડવાચ્યોની માકક મહેનત, જેહમત મ્મને ૨૦૪ 
ખે'ચોને કુદઃતના કાયદાખા પાળાને, ।1નયમીત જી'દગી ખનાવવાથી મુકત હાંસલ કરી 
શકાય છે. ગ્મેક કર્‌ાડપવી 'કે જે બીછાનામાં પડી નાદુમ્સ્ત તખીયતથી પીડાતો હેય 
છે, તેનાં જીવતર કરતાં એક ભીખારીનુ" જીવતર લાખ દરઝજે ચહીયાવું' મને ખુલ૬ 
હાય છે, કારણું કે તે રોઢીના ડ્ુકડા ખાતર જેહંમત અને રજ ઉડાવી ભટકે છે, 
ભીખમાં મળેલો સારો ખોરાક ખાય છે, ચ્યતે રાત્રે પણુ ખુલ્લી" હવામાં સુઇ કાહે છે, 
જેથી તે ધણું ભાત્રે '૬ગીભઃર ત'રે।સ્ત માલમ પડે છે, અતે સુખવાસી માથુસેો 


ફીઝીકલ ક્લગચરથી ફાયદો મેળવવામાં ધણાંએા નિષ્ફળ કેમ જય છે? ૪ 


કરતાં થણું ભાત્રે લાંખીજ ૪'*૬ગી ભોગવે છે. માટે મહેનતુ જદગી ગુજરા 'દ જેથી 
તમો માંદગી શુલીન જરો. ] 


શરિરના સધળા ભાગોને સરખા પ્રમાણમાં કસરત મળે, તેજ સીસટીમની 
કસરતો કરવાથી ફાયરો જલદી થય છે. 


ષણીવાર કસરતથી ત'દ૨ાસ્ની શ્મતે કોવત ખીલે છે અને વષે છે, છતાં સારૂ* 
ધાટઘટમ માલમ પડવુ” નથી ચમન શ્રિ પહયુબસુરતી પામવાને ખદ કદર્પુ' માલમ પડે કે?, 

ગમેનુ' ચુખ્ય કારણુ ગમે છે કે કસરત કરતી વળા રશંરીરતા સધળા ભાગોપઃ 
પ્રુરવુ| ધ્યાંત ખાપવામાં સ્માવળું નથી. 

કસરત કરતી વેળા ઉપલાં સ્‍મને નીચલાં શર્ર્નિ સરખા મમાણુમાં કસરત 
શ્યાપૃયાની જર્‌ર છે. કેટલાંક માણુસો ઉપલાં શારેરને વણુ ખીલવે છે, જેવા કે હાથની 
ખાજુગેો।, ગરદન, છાતીતા ભામો પેટના અને પીઠતા ભાળે. ન્ત્યારે તે ખોની ન્ત”ગ શ્મને 
ટેટા હસી કાઢવા નગ કદરૂપાં “મને નાજુક માલમ પડે છે. શ્માયી ઉપલુ* શરિ? મોટુ” 
યને કદાવર માલમ પડે છે, જ્યારે શરિરિના નીચલા ભાગો હાડપી'જર મીસાલ હોય છે. 


કેટલાંક માણુસો! ગેનાથી ઉલટ્ટુ કરે છે. તેખા ન્ન*ગ ગને રેટાંના ભાગની 
ખીલવણી મજબુત રીતે કરે છે. અને ઉપવુ* ગરિરે ખીલવવા પાછળ તેનાથી થ્મરપુ* 
ખી ધ્યાંન *્યાપતાં નષી. ગમેનુ' પરિણિ।મ એ ગ્યાવે છે કે તેમને ઉપલો ભાગ હાડપી જર 
મીસાલ નજરે પડે છે, અને શ્રારઃનો નીચેલો ભાગ પહેલવાની કદ અમન ફે।વતવાળો 
ડાય એવુ' માલમ પડે છે. 

યણાં માણુસો પોતાનાં શરીરના જમણી ખાજુનો ચાખો ભાગ ઉપરથી નીચે 
સુધીનો ખુબ ખીલવે છે, તે ઉપર વધું ધ્યાન આપતાં રહે છે. જયારે ડાભી ખાજુના 
ગુશીરના ભાગા ખીલવવામાં તેએા ક'ટાળે છે, અને પુરઈઇ' ધ્યાન આઆ પતા નથ. ચ્થાયી 
જમણી ખાજીના ભાગે, એેટલે પત, કમર, છાતીના અતે હાથતી ખાજીના તયને 
ખભાના ભાગો, કદાવર તમને સ'ગીન માલમ 'પડે છે, તમને કોવત પણુ ધરાવે છે, 
જયારે ડાબી બાજીતા ભાત્ર નખળા રહી જય છે. આથ ચહેરાની એક ખાજી 
ડ્રમામદાર હોય છે, તમને ખીજ ખાજુ જેકે માટી ખામી હોતી નથી, છતાં ચહેરાની 
ખુખસુરતીને સહેજ શ્માંચ આપતી હોય એવુ* ભ્રામે છે. 

જટ્લાંક માણુસો શાનાથી ઉલટું જ કરે છે. તેખા શવગીરનો ડાબો ભાગ સ“ગીન 
ખનાવ્વા પાછળ વધુ ધ્યાન શ્માપે છે, નયારે જમણી ખાજુના ભાત્રો નખળાર્ધ્ 
ખતાવે છે. 

ભાવી ખેક્તરરી ખીભવણીયી ભેન્ન'ની પણુ એકતરરી ખીલવણી યામ છે, શ્યને 
ભેનનુ' મકકમપણુ' તથા દ્રઢતા ખીલવી શકાતાં નથ, 

શ ઉપરથી સમજી શકાશે કે જ્યારે શરીરના સઘળા ભાગોને સરખા પ્રમાણુમાં 
ગ્મને સ“તોલપણુયાં પપીલવ્યા હેય, ત્યારેજ ભેશ્નની શક્તી, મનનુ' મક્કમપણે”, 
યાદ-દાસ્ત શક્તી વીતેરે પણુ ખીલી શકે છે. 
 મ્રાટે જયારેબી ક્સશ્ત કરીખે ત્યારે શરીરતા ઉપશા તથા નીચલા ભાગે માટે 
તેમજ શરીરની ડાવી તથા જમણી ખાજુ માટે સરખા મમાણુયાં અને ધ્યાન ચમાપીને 
કસરત લેવી, જેથી ત'દરોસ્તી સુધરરી, કે।વત જલદી વધળુ માલમ પડશે તમને શરીર 
ઘાટધટમનુ* ને ચહેરો તખખુખસુરતીભરયો ખનવા ઉપરાંત, મનની વલલુ સુધરશે. 
માદન-દાસ્ત શક્તિ વધસે, થ્હને સ્વભાવ પણુ સુધર3ેહ 


ન ૫ 


કૃહ સામન્ટીરીક પ્રીઝીક્શ-ક્લષ?. 


કસરતથી કેટલાક વખતમાં ફાયરો થઇ શકે ? 


. કસરતથી ફાયદો થવા માટેનો સખ્ય ચ્આાધાર કસરત કરનારનો પોતાના ઉપર 
રહેશો છે. જેટલી એેક્દીસી, નેમ ગ્થને નુસ્સાદાર રીતે કસરત કરવામાં થ્યાવે તેટળો 
જલદી ફાયદો બેળતી શકાય છે. *ાને મનમાં ખોટો ડર રાખને કે ઢીલાં મનથી 
ળી ફાયદો ધણુ।જ ધીમા થાય છે, થ્થને કસરત કરવી $"ટાળા સમાન 
થપ૫ ષ્‌ ન 


કસરત મકમ રીતે શરૃ કરવાથી પહેભાંજ ગ્મઠવાડયામાં ફાયદો માલમ પડતે ભાય 
છે, ખને દીવસે દીવસે *્ગાગળ વધાય છે. 


શુમારે ત્રણુ મહીનામાં શતળીરમાં કસરતથ _કયાસમાત_ જમીનને તફાવત માલમ 
પરે છે, કારણકે કસરત સારી મતે માલુ રાખી હોય તો તેટલા વખતમાં શરીરમાં 
ધણુ ફેરફાર થઇ જાય છે, અતે શક્તી ખમણી કે તણુમણી વધારી શકાય છે, 


મકરથુ ૩ર,જુ. “2૦” . 
ક્રસરત વિષે જાણવાજોગ કિમતી સુચના. 


ગ ઝેફીનઝટતતનન#. 


શરિર સુધારવા ખરચ ન કરીએ તો નબળાઇ અને માંદગીના 


વખતમાં બમણા ખરચ કરવાની ફરજ પડે છે. 


“કુ'જુસને બે ખર્ચ ” ગમે કહેવત ખોાઠી નથી. નખળી તખીએેતને સુધારવા 
કાજે જેગોા પ્મરચ કરવાના અખાડા કરે છે તેખાના ધરમાં નખળાઇનાં પરિણામ 
ન્યારે માંદગી *્માવીને ઉભી રહે છે, ત્યારે તેગ્સા ખમણુ। ખરચ ફરજના માર્યા કરે 
છેર ગ્મને જ્યારે *્માવી ખેદરધરીથી કમતેસીબે ધરમાં કોઇનુ *્મકાળ મરણુ નીપજે 
છે ત્યાર મરણુ ક્રીયા પાછળ મોટો ખરચ કરવા માટે તેઓને ખીસાં ખોલવાં પડે 
છે. તે વખતે તેઓ પોતાનુ માણુસ ગ્રુમાવવા ઉપરાંત પૈસે-ટકે પણુ ખાણી થાય છે. 


કરસત કરી શરિરને ત'દુરસ્ત રાખવા શુ' વખત મળો શકતો નયી! 


જગ્મા કહે છે કે તેખને કસરત કરવાનો વખત મળતો નથી તેઆને દારૂ- 
તાડી પીવાનો, પાનપટ ચાવથાનો, ખીડી કે “સીગારેટ જુ'ક્વાનો, તપ૪ીર સુ'ધવાને।, 
સાકોની નીંઘ કરથાનો, યહેલાં કરવાનો, કાંસવા કરાંજવાનો, મથ્કેરી-ડકા કરસ્થાને।, 
રાઢળામાં સ્મને નાઢક--સીનેમામાં_ચાલુ ભટકવાના ચ્થને સીક પડે તે। ખીછાનામાં 
પડીને રીખવાના પુષ્કળ વખત મળે છે. અને માંદગીમાં  સખડેૅ છે ત્યારેજ તેઓને 
યાદ આવે છે કે સહેજ સ'ભાળ રાખી હોત તો સબડલું પતે નહી. ભ્મને ધણીવાર 
એવા પસતાવા પણુ કામ લાગતો નથી, 


વખતનો સારા ઉષ્યોગ કેવી રીતે કરવા? 


વખતને સારો ઉપ્યોગ કરવો ધણુ। સહેલો છે, દુન્યામાં ભાગળ પડતાં અને 
ઝાત થતાં સ્ત્રી-પુરૂષે! તેશ્માજ છે "કે જેએા પોતાના વખતનો ઉત્તમ ઉપ્યોગ કરતાં 
રહે છે. 
ઘણાં નરનારીઓ કલમોમાં જણ, હોટેલોમાં જઇ કે માટરમાં થ્ણામથા તેમ 
ઘસડાઉઇને પોતાને! વખત કેશ પી એમાં, બરઆની સ'ગતમાં શયન કૂટેવામાં જ 
ઝુક્મા! કરવામાં ગાળે છે, પણુ તેખાને પોતાની ૪'દગા સુપારપનાજ વખત મળતો 
નથી. જીટકાર હોજો એવી જ'દગી ઉપર. લવયાતવ છેોસ્ત્ે ખેનાં માખાપોપર ડે જેથ્મે 
પોતાનાં ક ખીનખાનાં ઉધરતાં ખચ્ચાંએ મ્મને છેકરાંગોણ પર માઠી મ્મસર્‌ 
કદી કુડુબોન્‌ અને રેશન ભવિષ્ય બગાડે છે. રોઝખનાં ગારમાં 'સ્‍ેત? 
જાજે એવાં વરનારીએો કે જેળો પોતાના ફામને લજનાવે ષે, 
કે -થ્થાયુણુને વષ્ખત મવોતો હોમ તો તે આપણાં થર અને ફૂટુ'ભની ખહેતરાં 
માગે ગાળવાની થ્દ્ાષણી પહેલી કરજ છે. 
 શૃચ્જુ કે ૨૦ મીનીટ સહવારમાં કે સાંજે કસરતમાં સકવી, એના જેવો આઆશીર- 
થજાદ શને ઉ'ચા બદધે ડુન્યામાં કોછઇબી રીતે . મળનાર નથી. શરીરની ન્નળવશી ઉષ્ર 
2% કુ ચહતીનો ભાધાર રહેશે છે. જે માણુસે શરીરે સુખી હોય છે, તે ખખી વાતે 
કજ 


શ 


અતિ ખુશાલ ખન છે, ત્ાળસુ માણુસો ઝાક કામનાં રકમ હોતાં નથી, 


ફર * કસર્ત* વિષે નણુવાજેગ ક્રિમતી-સુચનાએ!. 


છતાં તેમા હમેશાં ફરીયાદ કરતાં રહે છે કે “વખત મળતો નથી.” જે માણુસની 
કામ કરવાની અને મહેનત ક#રવાની ઈચ્છાજ હોય, તો તેને માટે નજીવાં નહી, યણુ 
મહાભારત કામા કરવાનો પણુ વખત પુરતો મળે છે. માણુસનતી ફૂ-તેડનો થ્માધાર તે 
પોતાની નેમ ખર લાવવા માટે 'ખરાંદીલની મહેનત પાછળ કેટલા વખત રોકે છે તે 
ઉપર રહેશ છે. 


કસરત કરવા ઉપરાત રેન ચાલવા કેફ્ર્વા જવુ સારૂ” ગણાય કે? 


ભ સવાલ ધણાં! । તરફથી પુછાય છે. કસરત કરવા ઉપરાંત યાલવાયી શરીર 
સાર્‌' ધાટધટમ પકડે છે. માટે કસરત કરીએ કે નહી કરીએ તોપણુ ચાલવાની કસરત 
તા હમેશાં ધેવીજ નન્‍ો૪એ. 


બાળકે અને છેોકરાંએ માટેની કસરત. 


ખાળકોા અને છેકરાંએ, સાોઠી ઉમરનાં માણુસોને બરની કસરતો! કરી_ શકતાં 
નથી. તેને તેમાની શાક્ત ઉપરાંત ભારી પ્રકારતું કસર્તનું' કામ સાપવાથી તેએને। 
ઉપરભાવ સારી રીતે થતો ગ્યટકે છે. 

નાનાં ખાળકે ફરતાં હરતાં થાય ત્યારે તેમને નાચી-ઝુદી રમવાને માટે હ'મથા 
પુર્‌ છુઢ મ્માપવી જોસ્નએ. ધરમાં મોંધી સુક્વાયવે ખચ્ચાંએ નાડુરસ્ત ખને છે, ખીમારી 
ભોગવે છે શને ધણાં કમોતે ખચપણમાંજ મરણુ પામે છે. માટે ખચ્યાંએને સહુવાર 
સાંજનાં નરમ તડકામાં -ખુલ્લી જગ્યાઓમાં રમવા ર્વાં જોઈને. તેની મુખ્ય કસરત 
રમતગમતની હોવી જેઇસગે* 

સમજદાર ખાળકોાને સાદી કસરતો સહેલાઇથી શીખવા શકાય છે. ખાળકે। તેમજ 
નાની ચ્મને માઠી ઉમરનાં છેોકરાંગોણ માટે ધ-ગણુ કસરત પરજ ગ્માધાર ન રાખતાં 
તેમાને નેક જાતની સ્કૂલની તેમજ બાજી રમતગમતોમાં ભાગ લેતાં શીખાડવુ” જઇએ. 


છેકરાઓને કેટલી ઉમરથી કસરત શર્‌ કરાવવો ? 


ખકરાંભોને કોઇબી ઉમરે કસરત ચ્યાપી શુકાય છે. ખરનારન-મેકફડન, જેગમો 
ભમેરીકાતા સઉથયે આગેવાન દ્રીઝીકલ-કલચરના નેતા છે, તેગ્સાએ પોતાનાં છાકમાંઓને 
ફકત બેજ મહીનાની ઉમરથી કસરત આપવાની માલુ કરી હતી, તમા કહેશે કે કેમ 
કસરત ત્માપી હશે પણુ તે કસરતો ખાળઇને રીઝવીને રમાડવાની હોય છે. ' ખાળકને 
થ્યામ તેમ ગખડાવવું. હાથ શ્યલગા પકડીને લટકતુ' રાપખવુ' કે સહેજ ઝુલાવવુ', 
તેજ પ્રમાણ બ'ને પળો પકડીને ઉ'યુ લટ્કાવતું. પછી એકજ હોથ પકડીને ઉ'ચકતાં 
હોષગે તેમ કરવું. પછી બીન્ને હાય લઇ તેમ ફરું. ત્યાર પછી 'અકેક પગ પકડી 
તેજ પ્રમાણ કરવું. હંંયની *્યાંગળાએા પકડી ઉઠાડી બેસાડવાં, પછી પાછાં સુવાડવાં 
મેજ પ્રમાણું પગ પકડીને પણુ કરલુ - 


સોઢી ઉમરનાં મણુસેને કસરતથી ફાયદે થઈ શકે જ? 


, , માણુસની ઉમર ગમે એટલી હોય પણુ જે માણુસ ચાલીન-હાથી શક્લુ' હોય તો 
તેનાથી નર્મ પ્રકારની કસરતો થઇ શકે છે. શ્મને ફાયદો મેળવી શકાય છે. હાલમાં 
ઝ'મલાંડે દેશમાં ખેક ગ્રહસ્થ છે જેએની ઉમર રુમારે ૨૦૩ વરસની છે. તેએ 
મર્હુમ રેતડોના ચલા છે થાને પોતે ધ'ધાદરારી માણુસ હોવા છતાં સેનડોની ફૂરમા- 
ળતા કેપરતો પોતે ગ્ાસુ ર"યી છે, પોતે જે દીવસે 1૦૦ વરસ પુરાં કર્યાં" તે. રોવસે 


સાયન્ટીરીક ફીઝીકલ-કલગર. ફં૩ 


તેઆગએે સેનડોપર કાગળ લખ્યો ચ્મને પોતાનો 3૦૦ માં વરસનો એક ફેોયેગ્રાફ 
માકળ્યા થ્થને જણાવ્યું કે “મી૦ સેનડો, ષણુાં વરસની વાતપર તમારી સલાહથી 
મે" કસરતો! ચાલુ કર હુતી તે મે' હમણાં પણુ ચાલુજ રા'ની છે શ્યને ૨૦૦ વરસની 
“ઉમર છતા હુ' ત'દરેોસ્તી સાથે રાહતભર્‌ી અને સુખ્શે ૪'દગી ગુશ્નર્‌* છુ”: " 

અસેરકાના શીઝીકલ-કલચરના મહાન નેતા મીટ લીડરમનનાં માતાની તખીએત 
૨૬૦ વરસની ઉમરે "ખખડી ગઇ. આથી તેમતાં પહેલવાન બેટાગે તેમને સાદી કસ- 
સતોના ઇલાજ શુરૂ કરાવ્યો. ગ્યા %લાજ ચાલુ રાખતાં તે ખુઢઢાં ખાઇ ૧૨ વરસની 
ઉમરે ૨૫ વરસની છોકરી મીસાલ જુવાન ખની ગયાં ચ્મને ૬૨ વરસની ઉમરે તેમનો 
જુવાનીભથેઃ ફેગૅગ્રાફ અમેરીકાથી સાવતાં “રીઝીકલ-ક્લચર” નામનાં સોપાન્યાંમાં 
છાપવામાં આવ્યો હતો, જે ખરેજ આજાયબી પમાડનારે હતો, 

ખએેમીલ ૬૯૨૬ માં ઞ્યમેરીકાનાં જાણીતાં ડાનસર। કે જેમ “ડેનીચોન-ડાનસર્સ” 
નામે બાળખાય છે, તેએ પોતાની ફ'પની સાથે મુ'ખબઇનાં એક્ષેલસીશ્મર થીગ્મેઢરપુર 
દુન્યાની જુદી જુદી કોમામાં નાચ શ્મને “ડાન્સ” %ુવા પ્રકારનો હોમ છે, તેનો ઉચ 
નમુના ખતામી ગયાં છે- 

શા કંપનીમાં સુખ્ય ભાગ ભન્ઝ્વનારાં ખાનળ' મીસ. રૂથ ડેનીસના રર દેશના 
નાચ અને ડાન્સથો મુખઇનાં લાફા ભભરત થયાં હતાં. તેમને મારવાડણુનો “ડાન્સ” 
% નાચ ધણુ! જ મોહક હતો. એમના ડાન્સના વખાણું સૈ કોઇએ કર્યા છે પ 
ગ્થેમની ઉમર પુરે વરસની છે, એ ભાગ્યેજ થવોડાંબાએ સમજ્યું 69. હમાને એખ 
સાથ વાતચીતની તક મળા હતી મને શમેરીકામાં #ીઝીકલ-કલચરની બાખદે। કેવા 
રીતે આગલ પાડવામાં *માવે છે તે વીષે હંમાને બણુ' જાણુવાનુ' મળ્યુ” હનુ'. 

ચશ્મા ઉપરથી જેઇ ગકાશે કે સટ્દેદ ખાલ અને માટી ઉમરથી જુવાની ગયલી 
જણુ।તી નથી, પણુ કે!ઇખી ઉમરે નખળાઇ દાષ્યલ થવે બુઢાપાની નાજુક હાલત 
માલમ પડે છે, જ્યારે જુઢાપામાં પણુ ત'દરેસ્તી ચ્મને ઝાવત નનળવ્યાં હોય તો! જુવાની- 
ભર્વાન જુસ્સા રીપતો રહે છે. 

માટે ઉપલા જીવતા જગતા દાખલાઓપરધી માલમ પડરી કે ગમે તેટલી મોટી 
ઉમરે પણુ “ફીઝીક્લ-ક્લચર્‌''થા ફાયદો થયા વીના રહેતોજ નથી. 

માઠી ઉમરનાં માણુસાએ સખત પકારની પહેલવાની કસરતોથી સાધારણુ દુર્‌ 
રહી, સાદી કસરતો જુસ્સાદા2? રીતે કરવાની જરૂર છે, 


નાતવાંન માથુસોએ કસરત કરવી સલાહડારક છે કે? 

કસરત અને મહેનતથી ડર તહાસતાંન્ટ નાતજાવી અને ઇતનેરી લાચુ પડે છે. 
કટલીકવાર માણુસે! બીમારી ચાલુ ભાગન્યાથી નાતવાંન ખની નવ છે. ચ્યને ધણીવાઃ 

કે બીમારી ભોગવતાં માલમ પડતાં નથી, છતાં નખળાં અને નાતવાંન બનતાં જાય 

છે, ખલકે તવાતાં શ્યને પીગળતાં માલમ પડે છે. 

માટે નાતવાંન માણુસોએ જમૅમ ધારવાની જર્‌ર નથી કે કસરતથી તેગ બધુ 
નાતનાંત બનશે. નાતવાંન માણુશોને દવા-દારૂનો રસતો પકડાવવાને અદલે સાદી સરળ 
કસરતો મન ખોરાકતી સમજણુ શઆપી હોય તો દુન્યામાં નબળાઇ અનને નાતવાંનીની 
પરીઃઆદ રહેવા પાસેજ નરી. 

નાતવાંત માણુસ ગશે તેટલી ઉમર્તું હોય પણુ જે ચાથી-હાથી શકતુ' હોય 
ભ સાછે કસરતોથી ફાયદોજ થાય છે. દવા-દારૂના ચાલુ ઉપયોગથી નાતવાંની વધતી 
. 9ય છે, એમે ખીના ખ્યુદ ડાકેટરા કપલ કરે છે. 


શ્૪ કસરત પ્ષિ જણુવાનગ કિમતા સુચના. 


માંદગોમાંથી સારા થવા પછી કસરત લઇ શાકાય ડે? 


કરાઇ પણુ પ્રકારની માંદગી ભાગળી ઉડવા પછી શરીર ઘણુ'જ કમજોર? થઇ 
ભય છે. કખજ્યાતનુ' જેર યાય છે. કુદાતી જુખ સારા મમાણુમાં લાગવીજ નથી 
યુરીરમાં ઘોહીનુ' ફરવું ધણુ'જ ધીસુ' ખની જય છે, અને છાતી પણુ નબળી પડી 
જવાયી “હેજ પણુ ચાલ-હાલ કે કામ કરતાં હાજી જવાય છે. ગમે ઉપરથી સમજવું - 
શ્યુઇલુ' છે કે માંદગી પછી શરીરના ખધાજ ભાગા નખળા પડી જય છે. 

યુર્‌ીરના ૬૨ેક ભાગોને પોતાનાં કામકાજમાં ચપળ, ત'દુરસ્ત ગને નરમ 
ખનાવવા માટે મહાવરો, મહેનત ભને કસરત આપવાની જરૂર છે. એક સુચ્કેલ 
ચીજ થીપખ્ખવા માટે તેનો ચાલુ મહાવરે। પાડવાથીજ શીખી શકાય છે. તેજ પ્રમાણે 
માંદગી પછી કમજેર ખનેલાં શરીરને ફરીથી સજીવન કરવ! માટે કસરત અમસુહય છે. 
તેનૃ* થુળ થાય એમ નથી. ક્સઃત ચાલુ કરવાથી ધણાંજ થોડા શ્મડવાડયાં ખલકે 
(દવસોમાં શરીરને અસલ ત'દરોસ્ત હાલતમાં સુકી શકાય છે, મ્મને માંદગીની વેદના- 
મા બુલી જવાય છે. 


નાતવાંન અને નખળાં માણસોએ કેવી કસરતો કરવી? 


નાતવાંન નખળા માણસોએ શરતમાં ચાલવા ૭ કસરત શરૂ કવી સલાહકારક 
કે. દ૨૨ાજસહુવારે કે સાંજેફ-વાન્લુ'. શરૂઆતમાં જેટલુ ચલાય તેટલુ જ ચાભજછું. 
પછી ૬*૨ાજ સહેજ વણછુ ચાલવાની 'કોશિશકર . ચાલવામાં ઝડપ વાપરીને ૨રિર સીખુ* 
રાખવુ શ્યને છાતી કાળને ચાલવુ. ઉડા શ્વાસ લેતા રેહેવુ'. થોડા મહાવરા પછી ખે 
કે શાર માઇલ અમતે વષુ માધ્લે ઝડપથી ચાલી શકાશે, શબને આગળના જેવી થાક 
ભથતતી માલન પડશે ન 


ત્યાર્ષી ચ્યા ચોપડીમાં બતાવેલી સાદી કસરતો ગ્ાલુ કરવો, ઉપલી સુચના 
પમાશૈં કસરત ચાલુ કરવાયી શગીરમાં ગ્યથ'ગ સુધારા થઇ શકશે. ત્યાર પછી વષુ 
મજબુત ખઅનવાની ઇચ્છા યાય તા તે વાજખી છે, માટે કોાઇપણુ ભારી પ્રકાગની 
કસરતો ચાલુ કરવી, 


મજણુત ખાંધો હેય તો કસરત કરવાનો જરર છે ડે? 


જે માણુસોતુ' શરિર સ'ગીન હોય તેએ કસરતથી વધુ મજબુતી હાંસલ કરી 
ગ'્ે છે, મજબુત શરિર પણુ, કામ અને મહેતત “ના, આળસુ અને સુસ્ત તથા હીલુ* 
અનીન્નય છે અને તેજ પ્રમાણું તરડાં સુસ્ત ખનગાથી કખજ્યાતની તમને આંતરડાની 
ઓમારખએની ફરીઅ' ઉભી થાય છે પેટેના ભાગા મ ખતડાથી “ અપચો “ યાય 
છે, #રપત શક્તિ ગમોાછી થઇ જય છે, જેથી શરીરમાં સાર" લોણ રછો શકવુ' નથી. 
માટે કસરત થન મહેનત વીતા ગમે એવા મજબુત ખાંધાના માણુસ પણુ રોગોમાં 
વારવાર ગીરડતાર થાય છે અને ધણીવાર ક્વખખતે મોતને પણુ નર થાય છે. 


“દરરોજ શારોરોક ભારો મહેનત કરનારાઓ માટે કસરતની જરૂર 
છે ડે? રી 
કસમ*્તની «૨૨ મહેનત કરનાચં તેમજ *ાળસુ બધાંને માટે એક સરખી છે. 


મશેનતુ માણુસો પોતાની મહેનત ગ્યને જહેમતમાં એટલાં ગુ થાયભાં ખને ,મડાઝુલ 
₹હે રે, ૧ તેખએો! શાતાના નાજુક ભાગોની જાળવણી કાનુ' અભી #તય છે; “મહેનત 
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કસ્વાના સખબે ગ્મેવા માણુસો ઝાઝી બીમારી ભોગવતાં નથી, છવાં ઇ'ટયાળાબન્લુ' 
શારર તેએ ધરાવે છે. એવાં મહેનત્રુ માણુસો જે દરરોજ ૧૫ થી ૨૦ મીનીટની 
મજબુત પ્રકારની કસરત સહવારમાં ઉડતાંને વા? કરે તો તેખોના મન્બુત પ્રકારનાં 
કામોને પુગી વળવાને તેઓમાં પુરતી શુક્તી શચવાઇ રહે છે, ખને ખુશાલ મન સખી 
કામને પુગી વળવા ઉપરાંત હુ મેરાં સારી ત દુરસ્તી ભોગવે છે. 


કસરતથી ફાયદો થવા ખાદ કસરત ચાલુ રાખવી ડે 


ગ્માપણા કોઇ ધધામાં સાર્‌ ફાયદો ચાલ મલ્તો [હોય તો ગ્યાપણુ તે ધ'ધા 
થોડા વખત પછી સુજી દેતાં નથી, પણુ ઈં'મેશાં ચાલુ મખ્યે ઈ એ. તેન્સ મીસાલ 
ને કસરતથી ગેકવાર કાયદો થાય તો મ્યાપણું શા માટે થોડા વખત પછી તે માંડી 
વાળવી નેઇગખે? જે સાંચાકામ આપણે વાપરયે છીએ તે દિવસે દિવિસે વપરાવાથી 
ધસાય છે ગ્મને રગડાય છે, પણુ ગ્માપણું' શરીર કસરતના જેભાં ચાલુ સુ'દર વપરાસથી 
વધારે જને વધારે મજ્ખુત અને “ખુબસુરત તથા રળાચામણું' ખનવુ' જાય છે. માટે 
ખગપણુથી અુઢાપ સુષી કસરતની જરર છે. કસરત નહિ ચાલુ રાખખળાથીન્# 21રિરિ્‌ 
તગ્ક શ્માપણી બેદાદી વધે છે, જેથી નખળા હાલત પણુ વધતી જય છે. ળે મ્માપણે 
આપણી જદગી નિયમીત રાખીખએે તો ઉમર વધતાં ચારરમાં હીલાપષ્ા' ગ્માવવાનુ 
કૉઈજ કારણુ નથી. ગરિરના ભાગા”ઝ' ચીવટપણુ' જાળવી રાખવા માટે કોઇ પણુ 
ન્તતની શાગ્તિક હીલતાલની હ'મેશને મારે જર્‌ર છે. 


અડવાડયાંમાં એક દિવસ કસરત વીના ગાળવાની જરૂર છે ડે ? 


ધણા માણુસો એમ ધારે છે કે જેમ ભડવાડયામાં [એકવાર એશીસે ગને 
કારખાનાખો વીમેરે રવીવારે ખધ રહે છે, તેમ શરિરને પણુ થ્થૂઠયાડયાંમાં એકવાર 
કસરત ન!શ કરતાં આરામ આપવો નએેઇએ. 


ખાવું', પીવું વિગેરે અડવાડર્યાનાં દરે) દ્વિસાએ મ્માપણુ ચુક્યા વીના ચીજ 
ગખ્યે છીગ્સે ગ્મને તે શરિરિનાં પોષણુ માગે, ક્સગ્ત શરિરિનાં “મસકસ” (સ્નાયુચોા 
શ્યને ગઝેરગ તેમજ શરિરિનાં સાંચાકામની સફાઇ તથા પોષણુ માટે ધણીન અગત્ય 
છે, તો! અડવાડયાંમાં ખેકવાર કસરત છોડી ચુક્વાનુ' કોઇજ કારણુ નથી. ત્મવારનવાર 
કે આંતરે સ્‍્માંતરે કસરત કસ્નારાઓ કરતાં, રોજ'દરી કસરત કરનારા વધારે મજખુત. 


હાય છે. તેથી જેક પણુ છદવસ ચુક્યા વીનાં કસરત ચાણુ રાખવાથી ફાયદા ધણા જ 
થોડા વખતમાં થાય ષેક 


ભુખે પેરે કસરત લઇ શકાય ડે? 


ભુખે પેટે ક્સમ્ત કરવી નુકશાનકારક છે. જ્યારે શરિર્માં ખોસકમાંથી ખનેલુ 
સાહે સારી રીતે વષરાસમાં બવે છે, યારે શરિરેને વધુ લોહી ખનાવવા માટે 
ખોરાકની જરૂર પડે છે. ત્યારે બુષ લાગી હોય, તે પેળા જો ક્સરત કરવામાં ગાવે 
છે, તો શર્રિમાં લોહી ડરવાની ગતી ધીમી પડી જય છે ગને શર્રિના ભાગોને નુકશાન 
પાંહોચે છે જેમ આગગાડીનાં “ એનજીન” માં કોલશે ધઠી પડળભાથી જનજીન 
ચાલવામાં હરકત થાય છે તેજ મીસાલ શરતે પણુ ખોરાક વીતા કામ કરાવી શુકાતુ' 
નશી, નહી, તેર અનેક પ્રકારની નખળાઇએ ઉભી યાય છે; 


ક્રુ કસરત વિષે જણુવાનેગ [કમતી સુચનાએ!. 


ભોજન ખાષા પછી કેટલે વખત રહીને કસરત કરવી ? 


કસરત કરવી વેળા ગ્યાપણી શક્તિ એને શાહીનો વપરાસ થાય છે, અને તેવા 
વપરાસ પછી વધુ શક્તિ મેળવી શકાય છે. ે 
જયારે ખોરાક ખવાય છે, ત્યારે પણુ, ખોરાકને જરપત કરવાનાં કામ માટે ગ્માપણી 
શક્તિ ખને લોહીને ઉપચે।? ગ થાય છે. 


ખોરાક ખાવા પછી શ્રમારે ખે કે ત્રણ કલાઇ પછી તે જરપત થાય છે. 


જેથી, સમજ શકારી કે ખોરાક ખાધા પછી જે તરત કે થોડાજ વારમાં કસમ્ત 
કરવામાં આવે તે! આપણી શક્તિ ઉપર ખમણુ' કામ કરવાને બાજે ગ્માવી પડે છે. 
અક તો ખોરાક જરવાનુ' શને આ શરિરેનાં જે ભામાને કસરત મળી હોય, ત્યાં 
માહી પૉંહાંચાડવાનું. તેથી ખોરાક કે ભોજન લીધા પછી કસરત તરત કરવી નેઇગે 
નહી, પણુ હ*મેશાં ખે, અહી, કે ત્રણુ કલાક પછીજ કરવી. 


કસરત કરવા પછી કેટલે વખત રહીને ખાવુ' કે પીતુ' ? 


કસરત કર્યાં પછી શકરિમાં ગરમી વધારે હેય છે, શને લોહી ઝડપથી દરતું 
હોય છે. કસરત કરયા પછી લોહી શરિરેના કસાયલા ભાત્રામાં ખોરાક પુરે! પાડે છે, 
જેથી તે ભાગોની શક્તિમાં વધારો ગતે સુધારો થવા ઉપરાંત તેમની સફાઇ અને 
ત'દુરસ્તીમાં પણુ વધારે! થાય છે. 

કસરત કર્યા પછી વષુ ગરમ ખનેલાં શર્રિ ને કાંઇ ખાવા કે પીવામાં ત્યાબે 
તો] ગારરતી શક્તિ તે ખોરાક કે પીણાંને જરપત કરવા મારે દોડે છે શ્યને રેકાય 
છે, જેથી કસરતથી કસાયલા ભાગોમાં પોષણુ મટે પુરવુ' લોહી વદી શક્તુ' નથી, 
ગાથ ક્સમ્ત કરના છતાં પણુ તે ભાગોની શક્તિમાં જેઈએ એવે સુધા? થઇ શક- 
તોાન૪ નથા, ખલકે શરિરિનુ' સમતેોલપણુ' ખોરવાઇ નનય છે. 

થ્ધાપણાં શરિરમાં સાધારણુ ગરમી સાડા-અડડાણય* (૯૪૮11) ડીગ્રી જેટલી હોય 
છે. કસરત કર્યા પછી શ્યા સાધારણુ ગરમીમાં થોડીક ડીત્રીનો વધાર થાય છે, જે 
સારી ક્સઃરતનુંજ પરીણુ।મ હોય છે. 

કસમ્ત પુરી કય પછી ચ્યા વધી પડેલી ગરમી એછી યાય છે, મને શરિરિની 
ગરમી પાછી સાધારણુ રહેવી જેઇએ તેટલી ખને છે, ખએેટલે કે સાડા-ગયડડાણુ* 
ડીમ્ી જેટથી ચાલુ રહે છે. 

તેથી થ્થાપણી પ્રરજ છે કે કસરત કરલા પછી, તરત ખાવા કે પીવાના નિયમો, 
છેડી મુકવા નેપુગતે, નમને શારરના ભાગોમાં થતુ' સરળ ચાને ફૂાયદાકા?દ પોષણુમાં 
છુંગ્કત નાખવી નેઇનમે મણી. 

માટે કસરત લીધા પછી બણછામાં ઓછે! *રધા કે પોણા ક્લાક પણુ પસાર 
થવા દેવાજ જોઇ. બલકે વધારે વખત પસાર કરી શકાતો પહે તે! વધુ મ 
છે. કસરત કરવા પછી તદન થોડાજ સ્મરસામાં કાંઇ પીવુ' હોય તો તે થ'ફ હોવુ” 
જેઇગે નહી, પણુ કાંઇ ગરમ પીણુ' કે ગરમ પાણી પીવુ'. ગ્ય'થી કસરત કર્યાં 
પૃછી લોહી કરવામાં સરળતા મળે છે. . 

કસરત કરવા પછી ઠડાં કે ગરમ પાણીએ નહાવુ' ધણુ'જ સાર્‌ છે, શભને' 
નહાજા પછી કાઇબી ખાવું પીવું નુકસાનકારક નથીજ. કસરત કવા પછી ખની કુક 
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તો ઠ'ડાં પાણીએ નહાવું વધુ લાભકારક છે કારણુકે તે શરિરની ગરમીમાં વધારો કરી 
લોહીને શરિર્માં સાશી રીતે ફ#લુ' કરે છે. ચ 


સળેખમ કે ઠાંસે થયો હેય તો કસરત કરવી કે? 


સળેખમ કે ઢાંસો હ'સેશાં સરદી ભાગવાથી” થતાં નથી. બણે મોટે ભાતે કોઠામાં 
કચર વધવાથી, ત્માંતરડાંમાં કચરા હોવાથી તેમજ કખજયાત વધવાષી સળેખમ-ડાંશે 
થાય છે. તેનુ' કારણુ.સમજવું' સહેલુ' છે. 

શુર્રિના ભાગા ૬'શેશાં સાફ રહેવાની કોશિશ કરે છે અને ખાપણું પચુ દરેક, 
સ'ભાળ લઇ તેમને સાફ રાખવાજ જોઇગ્શે 

જ્યારે ખાપણી આનેક પ્રકારની બેદરકારીથી કબજયાત વધે છે, ત્પાયૈ નિયમીત 
હાજત થતી નથી, જેથી ગ્માંતરડામાં ક્યરે। શ્મને ગ“ધકી વધી પડે છે, હવે શરિરિ- 
માંથી કમરે! તો કાંઇપણુ શતે થોડો ધખુ! પૂણુ બહાર નીકળવાજ જેઇગે. તેથી, 
મમાંતરડાંમાંના કચરો ખીન્ન રૂપમાં નાફ અને બાઢાંને રસ્તે '* ખળગમ” વોગેરેના 
મ્માકાર્માં બહાર નીકળે છે, જેથી નાક ગને ગળાની નળાખઓ ચુ'ગળાતી હોય 
જેમ માલમ પડે છે. આ સળેખમ અને ઠાંસો કહેવાય છે. આયી યાદ રાખવાની 
જરર છે કે જયારેખી ગર્રિમાં કચર્‌।, રગડો *ને ગ'ધકી વધી પડે છે, ત્યારે તે 
કચર હાજતને રસ્તે પુરતી રતે નીકળવા પામત્તાે નહિ હોવાથી નાક ભને માઢાં 
રસ્તે ખીન રૃપમાં ફેરવાઇ જઇને ખહાર નીકળે છે. 

આવી રીતે કમજ્યાત ગમને તેનાં સખગે શરિરિમાં વધી પડેલા કચરાથી સળેખત 
થાય છે. અને તે કચરો શરિરેનાં ધાહીમાં ભળાય છે, જેથી ચાખ” શરિર ભારી શાને 
સુસ્ત માલમ પડે છે. 

શરિરિની રમેરગમાં જ્યારે આવી ગીતે કચરી ફરી વળે છે અને ઘોાહીને ષટ 
શ્મને "મરાખ ખનાવે છે, ત્યારે તે કચરાને તરત ખહાર કાઢવાની ગ્માપણી પરન છે. 
કખજ્યાતથી મ્માંવરડાંમાં ઢીલાપણુ' પેદા થાય છે. માટે ચ્યા સધળો ડરીઆરો 
થ્રાડતો $ર કરવા માટે કસરતની માટી જરૂર છે. કસરત વેળા શ્વાસ ઝડપથી ચાલે ' 

જેથી ફેડ્સાં તરફનો ખીજ કચર કે જે શ્વાસ લેવાની નળાએની થ*ાાસપાસ ભેષે 

થવો હોય તે કચરે। ઝડપથી ખહાર ફે'કાય જે, શરિર ભારી માલમ પડતુ" નથી, 
ગને શ્વાસ પણુ પયુલ્લો પડે છે. વપ્ુમાં મ્માંતરડાંના ભાગોને પણુ કસરત મળવાથી, 
તેખા શરિરેનો કયરે હાજતને રસ્તે ખહાર ડ્ે'કવાનુ* કામ સારી રતે કરી શકે છે' 
ગ્માથી કબજયાત વધવા પામતી નથી, જેથી સળેખમ, ઠાંસા વીગેરેની પણુ ધાસ્વી 
રહેતીજ નથી. 

માટે સળેપખમ 'ે ઠૉસાતી સહેજ પણુ શરૂચ્ધાત જણાય _ કે તરત કોડે સાફ 
ડન પ કરવી સ્મને કસરત પણુ સારી રીતે લઇને સળેખમ-ઠડાંસાને હાંકી 
કાઢવાં ર 


માથુ' દુખતુ' હોય તો કસરત કરવી ડે? 


માથુ' દુખવાનુ પણુ સુખ્ય કારણુ ઉપર જણાવ્યા સુજમ, કખજયાતનુ'જ છે 
કબજ્યાત થવાથી કોઠામાં કચરો વધી પૂડે છે, ભને ધોહીમાં તે કચરો ભેળાઇને 
ભાપાં શરીરમાં તેમજ માંષે પણુ ફરી વળે છે. જેથી જાંખ મ્મને માથુ' ભારી લાગે 
છે, માથુ ડુઃ ખે જે, અને કાંઇ ચેન પડજૂ' 'નથી, - 


શ્૮ કસગ્ત વિષે *ણવાજોમ 1કમતી સુચના. 


માટે માથુ' ધણે। વખતથી દુખતુ' હોય કે દુખવાની શર્ગ્માત થતી હોય, તે' 
કસરત કરવાથી માથુ* દુખતુ' ધણુ” જલદી નરમ પડશે, કારણુકે કસરતથી 'શરિરિમાંની 
રગેરગર્માનો કચર્‌। કાઢી નાંખી લોહીને સ્વચ્છ અને સાફ સપ્ષી શકાય છે, કબજયાત 
રહેવા દડ નથી, નેથી માથાં દુખવાનુ' ગએે એવુ" દરદ પણુ ધીમે ધીમે દફે થઈ 
*તય છે. 


પેટના ભાગોનું “ઓપરેશન” કરાવ્યું' હોય તો! કસરત લઇ શકાય કે? 


એમોપરેશન કરાવ્યાથી શુરિર્ના ભાતા હદબહાર નખળા બની જય છે, એમાં કાંધ 
શક નથી. ” ઝએષરેરશાન” કરાવ્યા પછી શુરિમ્તા કામકાજમાં ધણી સોટી ખલલ 
ઉભી થવા પામે છે. અ ખલધે મટાડવા માટે વધુ “ ઓપરેશને[” માં ગરક્રતાર ન 
થતાં સાદી કસરતો! શરૂ કરવી જેયવ શરીરના ખગડેલા મ્મને “ ગોપરેશન ” કરેલા 
ભાગોાનુ' કામ સરળ બનલુ જશે. અને કમજેરપણ્‌' ધીએ ધીમે, પણુ પ્ાતરીપુર્વક 
દુર કરી શકાય છે. 


“ એષખેનડીસાણઈટઠીસ,'' “હરનીશ્યા/' “રપચર” વીગેરેતી એપરેગન પછી સાદી 
કસરતો. ચમતકારીક ફાયદો કરે છે, આમને વહાડકાપ કલા ભાગોની ચીવ્વટ રૂઝ ગ્માવે 
કે, જો કે કોઇબી જતનું' એપ્રેશન કરાવવું ણૂ નુકશાનકારક, અને જુવાની 
તથા લેબીઃ।તત હ'સેર] માટે તોડી નાખનારૂ' થઇ પડે છે. 

આ્યાકકાલની “ રીઝીકલ-ક્શચર ” અને કુદરતી ઉપાયોની વીચા ખેલી ખધી 
ભાગળ વધી છે કે “ ગમેપેનડીસાઇઠીસ ” “રપૃચર” ગમને “હરતીઓ” જેવાં ૬:ખ 
૬રદા મોટે ભાતે “એ પરેશ્વત” વીના સારાં કરી શકાયાં છે ચ્માવાં કરપીણુ દઃખ 
દમ્ટાર્માં -મપપવાસ અને ખોરાકમાં હુશયારીભગ્ચો। સ્મહાઝ, કસરત, ચોખ્ખી હવા ભને 
સ્વચ્છ પાણીના ઉષાયેથી નદુઇ સ્મને હેરતભર્યા ફાયદાખેો! મેળવી શકાયા છે. 

સ્એને પણુ ખસી ગયલા ભામે। માટે કે લુબાવડની બાખદતાં ગમનેક “એપપ્‌- 
મ્શતો”થી છદગીભર સોશવું પડે છે, પૂણુ આ ચોપડીમાં શ્યાપેલી અનેક પ્રકારની 
સલાહ પ્રમાણુ યાલવાથી ચ્માપણા ભાગા સ'મીન ખને છે, અને “બએપરેશન” ના 
ભમ થવાનુ' કાંઇ પષ્યુ કાગ્થુ રહેણું નથી. પણુ ને કેઈ જગાને ઉપર મુજખનીં 
“શોપરેશન” કરાવવાંજ પડયાં હેય, તો હીમત હોરવાની જરૂર નથી. શય સોપડીમાં 
અતાવ્યા પ્રમાશું ધીમે ધીમે કસરતોની શરૂઆત કરમાષી કઇ પણુ વધુ નુકશાન વગર 
ચારી તખીશ*્બત ચ્મને લાંખી છદ૬ગી હાંસલ કરી શુકાશુ. રી 


જે 'છેક્રાંગોને ગળાંમાં ગાંઠ ('યેનસીલ્સ” મને “ગેડીનોઇડસ') થયાં હેય 
તેખોને કસરતથી, તેમાં ખાસ કરી ગરદનની કસરતોષી ધણો ફાયદો થશે, બને 
“ોપરેશન” માંથી પણુ છટકમાની જુદર તક રહે છે. જેઓના ગાંઠ કઢાવ્યા હોય, 
તેગ્માને તે ક્રીઅઓદ પાછી પકડે તહી, માટે કસરત તાલુ કરાવ્યાથી સ“પુણુ' સુધારે 


માભમ પડરી. 
કુસરત  હૃદ ઉષરાંત કરેલી કયારે કહેવાય ? 


કસરત છેદ ઉષર્રાત કદીપહુ કરષી નહી જોઇએ. પણુ કસરત હદ ઉપરાંત ચશે 
ગવી બાટી ધાસ્તી રાખવી પણુ વણી” થુવી ટેવ છે.ર ૨. કડ 
 સાધારણુ ત'દરસ્તી ભોડવતાં સ્્ી-પુર્ષાો ર૦ થી ૩૦. મીનીટની ક્સરત “કાયદે 
સાથે શ્રષ્ શુકે છે, જેમાં હદથી ઉપરાંત જવાની ધાસ્વી નથી, 


સાયન્ઠીરીક #ીઝીકલ-કલચર, છ 


સહજ મજબુત ખાંધાનાં માણુસો પોણા કલાકની કસરતથી ધણુ કાયદો મેળવી 
રકે છે. ન ં 
જયારે કવતદાર અને જેરેમજ માણુરો ૨ કલાક અને રોઢ કલાકની પણુ 
કસરત લઇ શકે છે, જે તેઓને! ખાંધો નેતાં હદ ઉપરાંત કહેવાયજ નણી. 
કસરત કરતી વેળા, કસરત હદમાં થઇ છે કે હદ ઉપરાંત થ૪ છે તે નનણી 
શકાય છે. આપણુ કસરત લેવાની શર કરીએ છીગે, ગમને ગક પછી એક કસરત 
ણેતાં જઇએ છીએ તેમ શા?ર વધારે મજબુતી ગ્મને તાજગીભરેલું' માલમ પડે છે. 
વી રતે મજબુતી અને તાજગી વધતી જ જાય છે અને છેવટે જયારે કસ- 
રૃત હદ ઉપરાંત થતી હોય ત્યારે તે મજબુતી, તાજગી, નરમ ષડતી નય છે, ગને 
એ છી યતી જાય છે. માટે ચણ વખતે ચેતીને, કસરત ખસ ઝરી કરી નાંખવી જોઇએ. 
હદ ઉપરાંત કસરત કરતાં, બણાં માણુસે। જ્રુરવી કસરત લેતાં નથી, જેથી તેગ્મો- 
નાં શરીરમાં સુધારે કે વધારે થતો માલમ પડતો નથી, શથી તેગો ધારી લેમ છે 
કે કસરત હદ ઉપરાંત થઇ હશે, જ્યારે ખર્‌' કારણુ તેયી ઉલટુ'જ હેય છે* 


અકડી જતા હાથ-પગા માટે કસરતની જરૂર.. 


છઊોહીમાં ખગાડ થવાથી કઇપણુ ઉમરે હાથ-પમ અકડી જતા માલમ પડે ૪, 
કસરત કરવાથાં લોહી સુધારી શકાય છે, શ્મને ગૃર્રિના સધળા ભાગમાં સારી રીતે 
ડરવું કરી શુકાય છે. સ્)આાથા અકડી ગયલા હોથ--પગ તયા કમરના અને ખીન્ન ભાગે।: 
વખત નતાં સારા કર્‌ શકાય છે. 


ખોરક્ની બેદરકારીથી લોહી ધટ ખને છે, અને ષટ લોહી છુટથી શરિરિમા 
પ્રરી શકતુ નથા. ખોરાક તેથી હદ-બહાર નહી "ખાતાં બણીજ થોડી હદમાં મેવો 
સાર્‌। છે, અને ગોસ મચ્છીયી દુર રહેવાની કે મજ્યુત હદ જાળવવાની કોશિશ 
ઘણીજ ઉપ્યોગ થઇ પડે છે. 

પાણી દ્વિસમાં એક માણુસે ૬ માટાં ગ્લાસ ભરા જુદા જુદા વખતે પીતાં 
રહેવાની જરૂર છે. બલકે વધુ પીવાય તો સાર્‌' છે. લોરી વધુ પતલુ* અની ખારીકમાં 
ખારક નળીગ્મામાંથી પણુ સરળ રાતે વૈહડુ' થાય છે, જેથ1 શર્રિના ભામોામાં કળતર 
વીગેરે દુર કરવા માટે આ સધળા ખાખરાપર ઉ'ચ ધ્યાન શ્યાપવાની ખાસ «૪રૂર છે. 


સીધા બેસવું, ટટાર શરિર રાખીને ચાલવુ. 


સીધા બેસવાની ટેવ બણી સારી છે. વાંકા વળાને ખેસવાયી પાંસળીખએા દખાય 
' છે થાને ફેફસાં, પેટ તથા ગમાંતરડાંના અને ખીજ પેટના ભાગા ગેક્મેક ઉપર ઢગલો 

થ8 દખાણુમાં આવે છે, જેયી શ્વાસ બરાખર લઇ શકાતો નથી, જરપત ચશુક્તિ નખળા 
પડે છે આને પેઢ શ્મને છાવીનાં ગ્યનેક દર્દ) ઉભરી નીકળે છ. વાંકુ શરીર રાખીને 
માભ્વાતી ટેવધી પષુ તેવુ'જ તુકરાન થાય છે. 


વાંકુ* ગરિરિ રાખી બેસનારાં કે ચાલનારાં માણુસો કમજેર થતાં નાય છે, કદરૂપા 
રૃખાય છે, જુવાની જલદી ચુમાવી બેસે છે અને લાંબી જ'રગી ભોગવી શકતાં નથી. 


સીધુ બેસવાથી ભાસ સારા થાળે છે, ખોરાક સારી રીતે જરપત થાય છે 
શુરિર્ના ભાગા બેક્ડા યછ જઇને એકમેકનાં કામમાં ખલલ નાખતા નથી, જેથી 
છ્ાહી શરિરમાં સારી રીતે ફરડુ' રહે છે, એથી સ્માપણું મન અતે આપણુ વીચાર 


પણુ શાંતિભર્યા જને ડાવકાં રહે છે. આપણુ શરીર મોબ્ભારર રહે છે ભને થ્મયાળ- 
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ર કસમ્ત વિષે નણુવાનેગ કીમતી સુચના. 


સાઇ આપણામાં રહેવી નથી. ગમે એવી કસરતો કરવા છતાં જે વાંકુ' બેસવાની કે 
વાંકુ' શરિર્‌ રાખીને ચાથવાતી ટેવ રાખી હોય તો ધણીજ નુકસાનકારક છે. 

માખાપોએ નાતપણુયી પોતાનાં છેક્રાંગોને ટટાર બેસવાની અને છાવી કાઢીને 
ચાલવાની ટેવ પાડવી જેઇગ્ે. સ્કુલના માસ્તરોખએ પણુ છોકરાંઓને વારેધડીગ્ે સીધાં 
બેસવા તમને સીધાં યાલવા માટે તેમાનું ધ્યાન ખે'ષતા રહેવું નએેઇખએે અને પોતે 
સીધા ખેસી તેખોને સારે દાખલા મેસાડવો જઇએ. 


ઢીલાં તથા હલકા વજનના કપડાં પહેરવા, 


ટાપ્રટ કપડાં પહેરવાયી શરિરિમાં સોહીનું ફમ્વુ' મ'૬ પડી જય છે. છાતીતા ભાગો 
ઉપર ટાઇટ કપડાં પહેરવાથી શ્વાસ છેવામાં હરકત પડે છે, પુરે ચાસ લેવાતો નથી, 
જેથી છાવીના ૬રદો અનેક પ્રકારનાં વખત જતાં ઉભર! નીકળવાને। સ'ભવ રહે છે. 

પેટનાં ભાત્રા ઉપર ટાણ્ટ કષડાં-ચપડાં રાખવાથી જરપત શક્તિ ગઞોછી યતી 
“ય છે, કમજયાત વધે છે, ને પેટ તયા આંતરડાના ચઆનેક પ્રકારનાં દુ:ખ-દરરે! 
થઇ નીકળે છે. માટે કમર ઉપર ટાઇટ પટા ખાંધવા ધણાનજ નુકશાનકારક છે. પટા 
હં'એશાં હીલા ભાંધવા, સરીખા પણુ કમર ઉપર પોાહોાળા મથ્મને ટાઈટ પટા તથા “કેર 
સેટ 7નો ઉપ્યોગ કરે છે, જે તેખોના અ*દર ભાગોને નુકશાન પોહાંગાડે છે. ચ્માથ' 
તેએાના ગ્મ'દરના ભાત્રા "પસી નય છે ચ્મને માસીક અડચણ વેળા દુખારાયં ખહું 
હેરાનગતી વેઠવી પડે છે. માટે સ્્રીગસાગ્મે પોતાના ભીતરના ભામોનતાં દુઃખ-દરદો ટાળવા 
હાય તે કમર ઉપર કાંઇપણુ ટાઇટ પહેરવું નહીજ જેઇગે 





“આ ખાસ ધ્યાંનથી વાંચો ! 


-ગ્#૦ક--- 

હવે પછીનાં પાનાઓ ઉપર ૬૨૫ કસરતો! બતવવામાં ચાવી છે, જે સ્ત્રો--ઝુર્પેદ 
નાનાં-મોટાં, *્મને જુવાન તયા મોટી ઉમરનાં અ-પુરૂષા માટે હગ્મેક સરખી લાભકારક 
છે. હુ ફરીથદ ભાર સુકીને કું છું કે ચ્મા (૫ કસરતની સીસઠીમ ઘણીજ ગસરકારક છે. 

અખ કસરતો શરૂ કરતી વેળા શરૂગ્માતની “ કસરતો લઇને શીઝીકલ-ક્લગર ચાલુ 
કરવુ'' ઝક અઠવાડયુ' એ પ્રમાણ ચાલુ રાખવા પછી બીજી ત્રણુ ક્સરતે। ઉમેરવી, 
ગેટલે ખીજ' સ્મડવાડયાંમાં કસરત ૧ લો થી કસરત € મી હુધી અલુ -।ખવી. બે ગ્મડવાડયાં 
પછી ખીજી ૩ કસરતોને ઉમેરે કરવો એટલે ૨ લીથી ૨૨ મી સુધીની ક્સરતો_ કરવી. 
અને ૩ અમઠવાડયાં પ૭: આકજીની ૩ કસરના ઉબેગ્વી જેથી બધી મળા ૧૫ કસરતો એક 
મહીનાના અરસામાં શીપખ્ખી રાકાશે. આવી શત ચોડો વધાર કવાથી ઉમ'ગ સાથે બધી 
કસરતો માટે કરી શકાશે, 

કસ2-૫ અતાવવામાં ગ્યાવી છે તેજ પ્રમાણે અકેક પછી *રવી. અને પોતપોતાની 
સગવડને ખાતર કગ્સતે! ન'બર મમાણું નહીં' લેતાં આગળષાઇળ કરીને પણુ લઇ 
શકાશે, પણુ ધ્યાન -1ખવાની જરૂર છે કે ક્સગ્ત ૨૨મી શર મી. અને ૧૫મી, આ 
૩ કસરતા હ'મેશાં છેલ્લીજ રાખવા, કારણુ કે તે શરમને વધારે થાકવનારી છે. ગમા 
ત્રણ ક્સગ્તે! શરૂઃાતમાં કરી હેય તો શરીર થાકી જવાયા બીજી કસરતો ક'ટાળાભતી 
યઇ પડે છે. 

કસરત કરતી વેળ, શ્વાસ લેવા સ્‍્મને કાઢવા ઉપર પુર્ડુ' ધ્યાંન સ્ખાપવાની ખાસ 
જરૂ2 છે. શ્વાસ માઢાં રસ્તે કાઢવો અને નાક રસ્તે લેવા. 

દરક કસરત કેટલીવાર થાય છે તેતી ગણુત્રી રાપ્વવાથી આપણુ ધ્યાંન કસરત 
ઉપરજ રેડે છે. 

કસગ્ત કરતી વેળા ચોલ્લુ' કે “ ગ'%” સીવાય ખીજા' કાંદન્ઝ પહેરણુ શરીર ઉપર ન 
રાપ્ખવુ'. સરદી લાગવાની ધાસ્તી રાખવી નણ". ખુલ્લાં શરીરે કસરત કરવાથી આપણુ” 
શરીર સઃદીને ટકકર મારતાં શીખે છે. 

કસરત આરસી સામે કર્વાયી શરીરને ય ગે ફાયદો નઇ શકાય છે ચ્મને ઉમ'ગથી 
કસરત થાય છે? . 

કસરત ખારી આગળ કે કોઇખી ખુલ્લા હવાના ચ્માવ-'નવાળી જગ્યામાં કરવી 
જેથી શ્વાસનો સ'ષુણ ફાયદો મેળવી શકારે- 

કસરત કરવા પછી નહાવાનો ટેવ પાડવી. ઠડાં પાણીગે નહાવુ' ગ્યસરકારક્ર છે. 

કસરત કરી શરીરતે સારી રીતે થાકવવાની કોશિશ કરવી. 

કસરત શરૂ કર્વા *આગળ આ ચોપડીમાં આપેલી ખધી ખાખરા ધ્યાંનથી વાંચી 
જવાની ખાસ ભલામણુ કર્‌' છુ'* પહેલાં ત્રણુ મૅકરણુ। ખાસ ધ્યાંનથી વાંચવાં. 

કસરત વેળા પરસેવો પડતો હોય તે! તે સારા છે. પરસેવા પડે કે તેને ટુવાલ 
વવી ૬ાબાને નુછતાજ રહેવુ, 

કસરત કરતી વેળા ગ્માંખ બ ધ કરવી નહી. 

સુચબ્યા સુજબને વધારે કસરતમાં ૬૨૨” ગાલુ રાખવે!. 


મકકમપણું કામ ગાજી કરે થ્મને તરત ફાયદા થયે, 


કસરત ૨ લી. પોઝીશન ૬ લુ. 





જ ર કા ક. 


શરીરને ગરમ કરવાની ડસરતમ 
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ક 


ખમા ક્યરત શરૂઆતમાં શરીરને સહેજ ગરમ ખનાવવા માઝે છે, જેથી બજ 
કસગ્તો કરવા માટે શરીર તૈયાર ખને છે. 


ઉપર્‌ સ્માપેલા ફે્‌ાટોગ્રાફ્માં બતાવ્યા મુજખ ઉભા રહેવુ". પગ શુમારે ખે શીટ 
(ર૪ ૪મ) ની પોહેળાઇગ્મે રાખવા. હાથ માથાં ઉપર ખે'ચેલા રાખવા, ખને હાથે ને 
આકાશ તરક સોધી લાઇનમાં પે”ચીને છાતીની પાંસળીખોને આગળ અને ઉ*ચી 
ખે'ચીને છાતી ખહાર કાઢવી કે ઉ'ચકડી ગને ઉ'ડો શ્રસ લેવો. કમર પણુ ખે'ગેલી 
અને ટટાર ગખરી. નજર પણુ સાખે રાખી ગરદનને પણુ ટટાર રાખવી. નાગ 
પણુ નેરેદાર્‌ રાખવી. 


કસરત ર૨ લી. પાોઝાંશન ૨ જી. 


પછી પોઝીશન ૨ જનમાં ખતા 
બ્યા મુન્ટખ શરીગ્ને કમરમાંથી 
વાંકુ વાળતાં નવુ, શાસ પણુ ધીસ 
ધીમે મોઢાં રસ્તે ખહાર કાટતા 
જવુ, અને હાથની હથેલી જમીન 
ઉપર મુકવાની કોશેશ કરવી. પણુ 
પગતાં ઝુડણુ ટાઇટ સનને ૬૨ 
ખે'ચલાંજ રાખીને, પગનેથુ 'ટણુ 
માંથી વાંકા વળવા રવા નહી. 
પગ સીધા રાખવા જતાં જે હથેલી 
જમીન ઉપર ન સુજી શકાતી હેય 
તો ક્ક્ત હાથની આંગળાગસે! જમી 
નને લગાડવાની કોશિશ કરવી અને 
દીવસે-દીવસે હાથની હથૅલી 
જમીન ઉપ મુકવા માટ કાગેશ 
કરતાં રહેવાથી શુમારે એક ભ્મડ 
વાડયામાં હેથેલી રૈડામાં ખતાબ્યા 
મૃ”્ખ ધુટણુ વાળ્યા વીન 
“મીન ઉપર મૃજષ્ી શકા, 
યુ'ટણુૃ યાઇટ રાખવા જતાં ડાથની 
ગ્માંગળાએ પણુ ૦૮મીનને 
લગાડી ગકાતો નહી હાય તો, 
ક્ર નછી'. જ્યાં સુધી પૉહેા- 
ચાડી ગાકાય ત્યાં સૃધી હાથ 
ગખવા, પૃણુ ૬૨૨1૦૪ શરાગ્ને જર 
કમઃમાંથી સષજ વધારે ચ્માગળ શમ!રતે ગરમ ડરવાની ડસરત. 
ખે'ગતાં રહવાથી શુમારે એક ( 95૪ 1પ લ્ય ) 
કે બે સઅડવાડવાંમાં અ!ગળઇાગ્ા જમીનને લગાડી શકાજી અને તેન્ટ ઝન: વખત જતા 


હચેલીએ પણુ, પમ સીધા ૨ખીોનેન જમીન ઉપર આખો મૃકી શકા, 

પછી પાળ ઉપર જવુ' અને પોાઝીશ્વન શેલાં માં બત વ્યા કરતાં પણુ વુ 
પાછળ જવુ. શાસ નાક રસ્તે છેતાં ન«નું'. આગળ જેટલું શરીગને તાળ્યે . તેટલું -ઃ 
ઉપર લઇ જઇ પાછળ પણુ વાળવાની વષુ અને વધુ કેશર કરવા. 

આ ક્સસ્ત રરૂશ્માતમાં ૨૯ વખત કરવી સને ૬૨2।ન્‍: અકેડ વખત વધારા 
૨૩ થી રષ સધી જબીુ* સ્ીએએ માત્ર ૨૦ યુધીજ વધારે। કરવો. સાત વગ્સના 
અ'*દરનાં છોક્માંએ.-ને (૦ વખતજ કગવવી. ખાર વરસની અરદેગનાં છેકમંએને ૨૫ 
વખત સુધીનજ કરાવવી. 

કસરતની અત્તરઃ--આ કસરતથી રરીરમાં ગરમી આવે છે, અતે કમર મજ્ખુત 
બને છે, સ્મને કમરની ફ્રીચ્માદો ૬2 થાય છે. યર"ીદાર પેટ પરુ ધાડા વખતના મહા- 
વરાથી બેસી નાય છે. શ્વાસ સુવરે છે અને છાડળીમાં પણુ સુધારે થ'ય છે. 





કમરત ર્‌ 9. પાઝીશન ૨ લુ. 





એઅકેક પગ ઉ“ચકવાની કસરત. 
( &1૬60:₹%8.10 1.6૪-૪₹818138-) 


જમીન ઉપર સાદડી કે *“કારપેટ” પાંથર તેના ઉપર સુઇ જવુ. હાથનાં 
ભાગળાં શુ*થીને માથાં નીચે રાખવાં. છાતી ઉ'ચદેલી રાખવી. એડી સાથે રાખવી- 
પગ ખે'ચેલા અને સીધા રાખવા, કમરનો ભાગ જમીનને ન લગાડતાં ઉચે? 
રાખવા જેથી છાતી પણુ ઉપર રહેશેન શ્વાસ ખહાર કાઢવો. 


કસરત રજી પોઝીશન ર્‌ જુ. 


“જ ઃ 


મુ 





કૂડટ- ગક્ટૂ-ન- 


અકેક પગ ઉ'ચકનાની ડસરત, 


(-11ણ1*0ડા છ 1/908-₹2151175- ) 


પછી એક પગ ખને ગેટલા ઉ'ચો! ઉ'ચકવો, પણુ બીને પગ જમીન 3૫? 
દાખેલો રાખીને સીધે! રાખવો. ઉ'ચકેલા પગને પણુ ઘુ'ટણુયાંથી વળવા દેવો! નહી'. 
પગ ઉ'ચકતી વેળા છાતીને અ'દર બેસવા દેવી નડી. પગ જેવી ગીતે ઉપર ઉચકાતો 
ન્તય તેની સાથેજ શ્વાસ પણુ ઉડા ગમ'૬ર ખે'ચતા જવુ. 


પછી તે પગને પાછે જમીત પર મુકવા પણુ વાંકે વળવા દેવો નહી', અને 
શ્રાસ કાઢતા જવુ. એ પ્રમાણે શરૂગ્માતંમાં ૨૦ વખત કરવુ*. ગ્યને ન થાય તો ધીતએે 
ધીમે ૬૨૨1જ ગ્મકેક વખત વધારીતે ર૦ સુધી કરવુ'. ગ્સેટલે દરેક પગ ઉપર દસ વખત.# 


સ્રીએગએ પણુ દરેક પગ ઉપર 1૧૦ વખતે એટલે બન્ને પગ મળી કુલ ૨૦ 
વખત ઉપલી કસરત કરવી. 


સાત વરસની મ્'દરનાં છે।ઇકરાએને પ વખત દરેક પત્ર ઉપર ત્માં કસગત 
આપવી. ૬૨ વરસની ગદરનાં છેકસાએને ૭ વખત આ કસરત કરાવવી. 


યરખીદાર કે મોટાં પેટવાળાં માણુસાએ મમા કસરત વેળા પગ ઉ'ગચક્તી વેળા 
શ્વાસ કઢવો અતે સુકવી વેળા શ્રાસ લેવો. નજર ઉચકાતા પમ ઉપર રાખવી. 


કસરતની શ્મસર:--- કસરત પેટ અને પીડુ'તા ભાત્નોને મજ્ખયુત બતાવે છે. 
ગ્માંતરડાની ફરીઆદ પણુ દુર કરી, તેમને ખાસ મજ્જુત ખનાવે છે. કખતળ્યાન અમને 
શ્મપચો દુર થતાં જય છે. ચરખીદાર કે સોટુ' પેટ ધીમે ધીમે ચરની તગાઇને 
ભમ'૬ર ખેસતુ” “ય છે. 


કસગ્ત ૩ ૭». પોઝીં 


સિ 


ન 9તુ., 





5 ક “૭ ૦૦ ન પક 
(- કન કા મ ડ ન 


બન્ને પષગ ઉ'સઅકવાના ડસરૃતન* 
(10૬1 1,૦૪-78185318ન્‍ ) 
સાદડી કે “કારપેટ” ઉપર સુઇ જલુ ગ્મને ઉપર મુન્ઝખ અનને હાથો થાપાંના 
માસદાર્‌ ભાત્રાની નીચે રાખવા. હાથ સહેજ વાંકા વાળીને રાખવા. છાવી ઉ“ચકેલી 
મગખવી. કમરનો ભાગ જમીનને ન લગાડતાં, ઉ'ચો। રાખવો જેથી છાલીને ઉપ૩ 
રાખવામાં મદદગાર થઈ પડ૩. શ્વાસ મોઢાં રસ્તે બહાર ક્રાઢવો. એડી સાથે રાખવી. 


કસગત ૩ ૬૩. પોઝીશન ર જુ. 





બન્ને પગ ઉચડવાની ડસરૃત. 
( 191) 1,૦૪-૪&5ારટ. ) 


પછી ઉપર? સૃજ્ખ બન્ને પગ ઉતકવા અને સીધા લાવવા. પશ્રાને થુ*ટણુમાંથી 
વાળવા નહીં. શ્વાસ નાક ગ્સતે અદર લેવા. પગ ઉ'ચકાયા પછી કમરતો ભાગ 
દખાઇને જમીનને લાગશે, અને છાતી સહેજ અ'દર જશે, પણુ છાતીને ઉપર ગખવાની 
કોશિશ કાવી, હાથ સારી રીતે જમીત ઉપર દાબી ગખવાથી, પગ ઉગકવા ગ્યને 
ઉગઞકલા રાખવા સહેલા થઇ પડરી, 

પછી પમ્ોને સાથેજ રાખી ધીમે ધીમે જમીત ઉપર થુક્વા, પણુ આપમેળે પડી 
જવા દેવા નણી'. શ્વાસ માઢાં રસતે ખહાર કાઢવો, અને છાતી પાછી ઉપર ઉ'ચકેલી 
રાખવ ની કોશૅશ કરવી. 

આ કસરત ગુર્ષાગ્સે ૨૦ વપખખત શરૂઆતમાં કરવી તમને દરરોજ ગક વખત 
વધારી રપ સધી કરવી. 

સ્ત્રી ખાગ્મે ખા ક્સગ્ત શરૂગાતમાં ૪ વખત કરવી અમને દરરે।જ અકેક વષત 
વધારીને ૨૦ સધી જવુ, 

સાત વરસની અ દરનાં છોક્સાંઓગે અ કસગ્ત શર્ગ્માતમાં પ વખત કગ્વી 
શને દરરોજ *મકેક વખત વધારી ૧૦ સુધી જવુ. ખા? વરસની અ'દરનાં છોકરાં- 
ગોખે શરૃઆતમાં ૭ વખત કરવી મને વધારી ૨૫ સુધી જવુ”. 

માટાં કે ચરબીદાર પેટવાળાં માણુસાગ્મે પગ ઉ"ગકતી વેળા શ્વાસ કાઢવા ગ્યને 
સુક્તી વેળા લેવે. 

સાશા મહાવરા પાડવા પછી ગ્યા કસરત કરતી વેળા ૬રેક વખતે જમીન ઉપર 
પગ ચુકવવા નહી પણું જમીનથી બે કે ત્રણુ ૪"યની ઉ'ચાઇ સુધી પત્રોને લઇ જઇને 
ત્યાંથીજ પાછા ઈંચકવા. આ રીતે અ કસગત ભારી પ્રકારની અને વષુ ફાયદાકારક 
અનાવી શકાશે. 

કસરતની શસ: -૧। કસરતની અસર ર ૪ કસરતની ગ્મસર જેવીજ થાય છે, 
પણુ ૨ 9 કસરત કરતાં થધારે મજ્ખુત પ્રકારની હોવાથી પેટના ભાગોને પચા” 
મજણુત બનાવે છે. 


કસરત ૪ થયી. પોઝીચન ? લુ. 


ક ૪: “ઝરત” "ગાળા 





બન્ને પગ ઉ'ચકેલા રાખીને આજીબા”્ુ સુક્વાતી ડસર્ત. 
( 1/૦/:-૪8કા 0૪ કાતૈક૪0 78, ) 
સાદડી કે કારપેટ ઉપર ચત્તા સૂઈ જવુ. હાય ખભાની લાઇનમાં સીધા કરીને 
રાખવા, ખન્ને પગ ઉ"યકી રાખવા, શ્વાસ લેવો, છાતી ઉપ? રાખવી. ખભાથી છહંથેલી 
સુધીના હાથના ભામોને જમીનપર ૬દખાવીતે રાખવા. કમર જેટદાર રાખવી, નગ 
પણુ. નેરદાર રાખતી. 


કમરત ૪થી. પોઝીચન ૨ જુ. 








ખન્ને ષગ ઉ"ચકેલા શખીને આજીખબાજી મૃડવાની કસરત. 
( .૦₹-”ક8ાકૉ1ઇ કાંતેઉ૪%33- ) 


પછી બન્ને પગ ધીખેથી ડાબી કે જમણી બાજીગ્સે મુકવા, હાથ કે ખભાના 
'ભાગ જમીનપરથી ઉચકાય નહીં તેની સ ભાળ રાખવી, પગ હાથની લાઇનમાં 
મુક્વા. શ્વાસ ખહાર કાઢવો. નજર પગે! ઉપર રાખવાની કોશેશ કરવી પણુ 
ચહેરાને ફેરવવો નહીં, પછી ખન્તે હાથો ઉપર દખાણુ કરી, કમર નેરદાર રાખીને 
પગો “મીનષપરથી સાથેજ ઉચકીને પોઝીશન ૨લાં પ્રમાણું સીધા લઇ ખવવા અતે 
શ્વાસ પણુ લેવો. છાતી પાછી ઉપર ઉજચકેલી રાખવી. બન્ને પતમ્રા સાથે રાખીને 
કરૂચ્થાતમાં ન ઉચકી શકાય તે ઉપરનો પગ ઉ'ચજીને સીધે લાવવો શને પત્દી 
નીચલો પગ પણુ ઉશ્કીને બન્ને સાથે કરી નાખવા. પછી તેજ પ્રમાણું ખીજ 
ખાજીખે પણુ પમા મુકીને ઉગચકવા. આમ ડાખી અને નમણી ખાજુખે ઝુકતા 
જવુ" અને ગણુતા જવુ”. મહાવરો પડવે પગ ૬રક વેળાં જમીનને લગાડવા વગ 
કરયા જવુ. 

શરૂચ્માતમાં ચ્મા કસરત પ વખત ડા'યી સમને તેટલીન વખત જમણી ખાજાએ 
પણુ પમો યુજીને કરવી. પછી ૬ર ત્રીજે દીવસે ખન્ને ખાજીગ્સે ગ્ષકેક વખતને। 
વધારા કરવો. બન્તે ખજાગ્મે ૨૦ વખત સમેટલે કુલ ૨૦ વખત થાય વ્યાં સુષી કગ્વી. 

સેએગએ શરૂચ્માતમાં કમકે) ખાજુએ ૬૨૦ વખત કરવી અને ૬ર ત્રરજે દીગસ 
સ્મકકેક વખત વધારીને અકઝેક ખાજાખએે ૮ વખત એટલે ખન્ને ખાજીગ્મે મળી ૨5% 
વતખ્ખત કરવી. 

સાત વસન અ'દરનાં છોકરાઓએ શરૂઆતમાં ૨ વખત દરેક ખાજુએ 
એટલે ખન્ને ખાજુએ મળાને ગાર વખત. અને ૬ર ત્રીજે દીવસે અકેકવાર અનને 
આજુ વધારીને ૬૨ેક ખાજીએ પ વખત સુધી ફરવું. ખા? વરસની સ્મ'દગ્નાં છે।કરાં- 
આગે શર્ગ્।ાતમાં ૬રેક ખાજી ૩ વખત ગ્મને ૬2 ત્રીજે દીવસે ગમેક વઘારી દરેક 
આજુએે ૭ વખત સુધી કરવુ . કસરતની તસર :--૨ય। કસરતતી શ્યસર ર છ અને ૩% 
કસરતનાં જેવીજ છે, પણુ ત બન્ને કસરતો કરતાં વછુ મજબુત પ્રકારની છે. કમર 
અને ગ્માંતરડાંની આસપાસના ભાગાને ધણાજ મજબુત ખનાવે છે. કખજ્યાતને 
તોડે છે અને કાદો મજજુત ખનાવે છે. 


કસરત પમી. પાઝીઃન ૨ લુ. 





મમાવ્જ* --. 8" , કેન] સર આમે ક 


સુઇને ઉઠો બેસવાની કસરત. 
(81૬9-૫1) 


જમીન ઉપર સાદડી કે “કારપેટ” નાંખી તે ઉપ? સુઇ જવું. હાથ માથાં ઉપર 
તને માથાંની પાછળ ખે'ચેલા રખવા. છાતી ઉ'ચકેલી રાખવી. કમર જમીનને 
લગાડવી નણી', જેથી છાતી ઉપર રાખવામાં મદદ મળરી, શ્વાસ લેવા. પગ ધુ'ટ્ણુ 
ગ્માગળથી વાળવાં નહી. 


કસરત પમી. પોઝીશન ૨ જા. 





સુઈને ઉઠો બેસવાની ડસરત. 
(518-0-) 


પછી બન્ને હાથોને ઝટકા સાથે ત્માગળ ડ્ે'કવા ગતે ઉઠી બેસવું, અને હાથ 
તથા શરીર લ'ખાવી પગની શ્યાંગળોગ્તાને હાયની મ્ભાંગળીખા લગાડવી. ખનતાં સુધી 
પીઠ સીધ્પી રાખવી ગેસેક૬મ બેવડ વળી જવું' નહી*. શરૃશ્ળાતમાં હાથની ગ્માંગળાગ્મા 
પગ સુધી નહી પોહાંચે તા ફીકર નહીં. કોશિશ કર્યા જવુ' અને શુમારે એક કે ખે 
અઠડનાડ્યામાં પુરુ આગળ વાંફૂ વળાચએે અને હોયની તાંગળીએ પગને લગાડી 
શકાશે. શ્વાસ બહાર કાઢવો! ગ્મને પૅટના ભાગોને ગ્મ'દર ખે'ચી સ'કાયવા. 

_ શરૃગ્માતમાં ઉઠી ન બેસાય તો પગેોને કખાટ કૈ ટેખલ નીચે મપખ્યવા જેથી ટેકે 

મળશે અને ઉઠી શકાશે, 

સારે મહાવરો પડે કે હાથોને છુટા ન રાખતાં અદખ વાળવી અમને તે પ્રમાણે 
ઉઠી બેસવાની ટેવ પાડવી, 

ઉપર સુજ્ખની ટેવ સહેલી થઇ પડે કે હ-થોને અસાગળીએ। ઝુ'થીને માથાં પાછળ 
પકડી રાખવા અને પછી ઉઠી બેસવું ગ્મને પાછા સુવુ'. ઉઠી બેસતાં શ્વાસ ખહાર કાઢવો. 

ગમા કસરત શરૂઆતમાં ૨૦ વત્મત કરવી અને દરરોન્જ અકેક વધારી ૨૦ સુધી જવુ. 

સ્રીઓગે ૭ થો શરૂખઓાત કરી દરરોજ અકેકનો વધારા કરી ૨૫ સુધી પાંટાંચલુ . 

સાત વરસની ગ્મ'દરનાં છોક્ાંએને પથી શરૂગ્માત કરાવી, ૬રરૈ।જ ગ્મકેકનો વધારે 
ગાપી ૧૦ સુધી જવુ. ખાર વરસની અ_“દરના છોકરાઓએ ૭ થી શરૂઃાત કરી, ૬૨૨ાજ 
અકેકનો વધારે લઇતે ૧૫ સુધી આવવુ. 

કસરતની ગ્મસર: - ૨ છ, ૩૪૦, અને ૪થી કસરતોથી પીડુના ભાગા તયા 


પે»ના નીગશ્ચબલા ભાઝેઃ। સહૂૂઘ્મતા 9182 કેત -- ઝે ક? ૧ જર ૫૩૩.21 3283.97 -પ્રતકઃ અઝા 


કસરત ૧૮. 


નજ 


પોઝીશત શ લુ, 





3 -૨%૦.. *“- મ ૧ - - 8... .-._... - : *- ડાફનાનનઇન તોડતા 


હાથ તથા એડી ઉપર રહને જહીષ્સ (થાપા) ના ભાગા ઉપર-નીચે 
ઉ“ચડવાની કસરત. 
(111૪-0815 7૪ ૫] 003૪7.) 

ઉપલા ફેટોમાં બતાવ્યા પ્રમાણુ ખેસવું, પીઠ”તથા ગરદન ટટાર રાખવાં. નજર 

સામે રાખવી. છાતી શ્થ»ાગળ કાઢવી, ખભાં પાછળ ખે ેલાં રાખવાં શને કમરના 
ભાગને અદર દાબેલે! રાપ્મવો, જેથી શ્યાગળ પાંસળાખએે! ઉ'ચકાયલી રહેશે. ખેડી સાથે 
રાપ્પવી, થુ'ટણુમાંથી પગને વાળના નહી. હાથની હથેલી પાછળ ફેરવેલી ર"ખવી. 
શ્વાસ બહાર કાઢી પેટ અ'દર ખે*ચવુ' જેથી પાંસળીઓને વધુ ઉ'ચકેલી રાખ્ખી શકા. 


કસરત % ટ્રી. પોાઝીરાન ૨ જુ. 


* ક્ર 
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હાથ તથા એડી ઉષર્‌ સ્હાને “ હીષ્સ” (થાપાં) ના ભાગા ઉષર-નીચે 
ઉ“ચડવાની કસર્તન 
(111[0-06181પ 017 ૧ 10૪1. ) 


પછા હાથ જમીન ઉપર મજછુત રાખી, કમરના ભાગોળ” કોવત વાપરીને શરીરને 
વશ્રમમાંથી ઉપર સુજખ ઉજકવનુ"' સઆમાખ્ુ' શરીર તાણેલુ' રાખવુ. પમનાં ઘુટણ 
વાળવાં નહી", છાતી પ્રુગ્તી 3તે ઉપર ઉ ચકવી. ગરદનને પાછળ વાળીને માથુ” પાછળ 
વાળવુ'** હડપચી (0613811) ને ઉપર શ્યને પાછળ ખે*'ચવી. આવી શી તે ગડીથી 
હડપસી સુધી રારિમ્ની એક સીધી લાઇન ખનાવવી. શ્વાસ ખા વેળા શમ ૬2? લેવે. 
પછી પાછા પોઝીશન ૬ ાંમાં બતાવ્યા પ્રમાણુજ સીધા ગ્મને તદન ટટાર બેસવુ. 


ચ્યા કસરત શરૂચ્યાતમાં ૭ વખત કગવી અને ૬2રાનન્‍્ઝ અકેક વખત વધારીને 
૨૦ સુષી જવાતી કોાશેશ કરવી. 


સ્રીગમાગ્મે શરૂચ્માતમાં પ વખત કરવી અને દરરોજ અકેક વખત વધારા 
રપ સુધી કરવી. 

સાત વરસની અ'દરના છેકગંગોને અ કસમ્ત શરૂઆતમાં ૪ વખત કરાવવી 
અને દરરાન અકેકનો વધારી કરી ૨૦ વખત સુધી ચ્માપવી. જાર વરસની અ'દરનાં 
છીક [જાએ પ વખત શરૂત્ખ।૩ાતમાં લેવી અને ૬2?રાજ અકેકનો વધાર કરી ૨૨ વખત 
કરવાને શષ્તિવાંન' થવુ. 

કસરતની અસર:---ચ્યા કસરત કમરના ભાગોને મજ્જુત ખનાવે છે, અને 
કમરના દુખાવો દુર કરે છે. સ્ત્રીખોાની માસીક સ્મડચણુ વેળાની વેદના અમને કરી શ્આદ 
પણુ આ કસરતના મહાવરાથી દુર થાય છે. આ કસરતની ખાસ અસર કમરના કે 
પીઠની કરે।ડના નીષલા ભાગ ઉપર થતી હોવાથી જાતીના (છુપા) ભાગાની નખળાઇ 
પણુ ૬ર કરી શકાય છે ગરખીદાર માણુસોાની કમરની અગળ તથા પાછળની ચરબી 
પણુ ગમા કસરત ૬2 કરૈ છે, ગ્મને ચરખાદાર મોટું” પેટ પણુ ચ્મ ૬: બેસતુ' જાય છે. 


કસગ'ત ૭મી. પ્‌ોાઝીસન (૨ લું. 


નન, ક" “ક --* -- -:-- 
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એક કોરે બેસીને “હ/પ્સ” (થાપા) ના ભાગાને ખાજીમાથા ઉપર 
ઉ'ચકવાનો ફસરત, 
(111[0-18ાકાઇઇઈઇ કળતર) 

ઉપર સુજખ એક કે? (ખાજાગેમે ) બેસવું. કમર તથા ગગ્દન ટટામ મખવાં, 
નીચલો પગ સીધે ખે'ચીને રાખવો. નીચલા પગની એડી પાછળ ઉપલા પગની 
ચ્લાંગળાગ્મા 2 ખવી. આથી ઉપલો પમ ઘુ'ટણુ ગ્માગળથી સહેજ વળેલા રહેશે. 
ઉપ્ણે હાથ કમર ઉપર મુકવો. નીચલો હાથ જમીન ઉપ2 રાખવો પણ શરીરથી ષણેા 
દુર ન રાખવો. છાતી શ્થરાગળ રાખવી, પેટ સમદર ખે'ચેલુ' રાખવુ". શ્વાસ ખહોર કાઢવો. 


કસરત ૩ મા. પોઝીશન ૨ જુ. 





એડ કોરે બેર્સાને “હાપ્સ7 (થાપ॥) ના ભામાને બાજીમાંથી ઉપર 
ઉ*ચડવાન1 કસરત, 
( 1 -#દા8ાંળઇ કાૉવરતજક) 8. ) 

પછી શરીરને ઉપર મુજખ ઉ"ચકવું. ખાથી ખન્ને પમ હવે ધુ'ટણુ ચ્ણ્ઞાગળયી 
ખે'ચાયલા ત્મને સીધા રહેશે. ગરદન પણુ ખેચેલી રાખવી, નજર ગ્માકારા તરફ 
રાખવાની કેશ્ેશ કરવી. છાતી શ્યાગળ રાખવી. શ્વાસ *્મ'૬2 લેવો, પછી પોઝીશન 
શભા પ્રમાણું પાછા બેસવુ. 

શરૂમ્માતમાં ચ્યા કસગ્ત ૬ ઠી કસરત પ્રમાણુનટ કરવી, તયા વધારે પણુ ૧ કી 
કસરત પ્રમાણુનોજ કરવો. 

કસરતની અસર :--આ કસરતની *્યસર ૬૭) કમરતના જેવીજ છે. શ્ય કસરતથી 
કમરના તથા પીઠની કરોડના ત્યાસપાસના ભામો। ઉષર તયા નાગના કાતરાના ગ્મને 
છુપા ભાગ્રા ઉપર ધણીજ શ્યક્સીર ગ્યસર યાય છે. હાય પણુ મનયત યાય છે. 


%સરત ૮ મી. પાઝીઃન ૬૧ લુ. 





ક્સર્ત, 


ઉ*ધા સુઇને શરિરના ઉપલા ભાગતે ઉપર ઉ'ચક્વાની 


( 1'પ:1-113-0 
પીકચરમાં ખતાવ્યા પ્રમાણે ઉંધા સુઈ જવૃ. પગ અને પમની શ્યંગલીઓ 
એ*એેલાં રાખવાં. હાથની હથેલી ખભા તીચે થઇને જમીન ઉપર રાખવી. હાથની 
અઆંગળીાગ્મા ફેલાવીને જમીન ઉપર મુકવી. ગર્દન અને માચુ ઉ'ચ'કેલાં 2ાખવાં. 
સ્રાતીના ભાગ જમીનને લગાડીને રાખવા. શ્વાસ ખહણાર્‌ કાઢવો. 


કસરત ૮મી. પોઝીશન 2 જી. 





ઉ'ધા સઇને શારિરના ઉપલા ભાગને ઉપર ઉકગાતાં કસરૃત* 
( [1031-0]0 ) 


પછી ઉપર મુજ્ખ હાઘ જમીન ઉપ2 દ૬ખાવીને ગરીગનો ઉપલો ભાગ ઉગઞકવા. 
ગના ભાગ જમીનને લગાડીનેજ ચખવા, હાથ તદનસીધા ગ્મને ખે'ચેથ રાખવા. 
ગરદનને જેટલી ખને એટલ! ઉપર સને પાછળ ખે'ચનજી. માંર* પાળ ફે કશુ ગગ્૬નને 
ટાઈટ રાખીને ખે'ચવી છાતી ભાગળ કાઢવી, ચ-સ અદ? લેવો. ગેવી રોતે 
ચરીરને કમાનદર ગખલુ. - પછી;પાછા પોઝી?ત પહલાંમાં. બતાવ્યા પ્રમાણે રરારને 
નીચે લઇ નવુ. એ પ્રમાણું ચરૂઆતમાં ૨૦ વખત કરતે દરરન્ટ અડેક વખત વધારવી 
ગને રપ સુધી કરવુ. 


સ્રાખાગ્તે પયુ ૧૦ વખત શરૃચ્થાતમાં ગ્યા કસરત કરવી ગને દરરોજ અકેક 
વૃપ્પત વધારી ૨૦ સુધી પૉહાંથવુ'. 


સાત વરસની ચ્મ'દર્નાં છોકરાંઓને પ વખત શરૃઆતમાં ગણા કસરત કરાવવી 
ગ્મ્ને ૬:ર્‌જ અકેક વધારી ૨૦ થી ૧૨ સુધી કગવવી, બ! વરસની અ'દમનાં 
છોકરાને ૭ ક ?૦ વખત શરૂસ્માતમાં કરાવવી અને ૬૨૨ત: ગકેક વખત વધાવી 
૬૫ વખત સુષી કરાવવી. 


કસમ્તની અસર : --ખા ક્સગ્તથી છાતીના ભાગા દીવમે-ડોવસે ખહાર અને 
ગ્માગળ આવે છે. ખભાં પાછળ થતાં જય છે. જેયી વાંકુ 212 સીધુ થછુ' ન્ય 
છે. નખળી 29 ( 378 &£-100₹૪૦૩) ને સુધાગવા ગ્મને મત્ત્જી? કગ્વા માટે ગમ કસરત 
ધણીન્ઝ ગ્મસરકારક છે. ભેન્ન'ને પણુ તાજગી સ્માપે છે. શ્રાસ લવાની શકતી સુધારે છે. 
કમરનો દુખાવો દુર કરે કે. હાય અને ખભાના ભાગા *ન્છાત થાય છે. ગરદન 
પણુ મન્ત્બુત ખને છે. 


કસગત % મી. પાઝીશન 4. 





કમર્માંથી શરીરને આગળ-પાછળ વાળવાની ડસરત. 
( 13 વૈ?-0૦0વાઇજ (૪૦0% &0વ 9401:* ) 

ખન્ને પગ શુમાગે બે જુટના અ'તરૈ. રાખી ટટાર ઉભા રહેવું. હાથ કમર્‌ ઉપર 
રાખવા. ગરદન ટટાર રાખવી. હાથની કોણીગા પાછળ ખે'ચેલી રાખવી. છાતી 
આગળ રાખવી, શ્વાસ પૈવે. 

પછી ઉપર મુજખ કમરમાંથી શશીરને ત્માગળની ખાજુગમે વાંકુ' વાળવું. હાયની 
કાણી પીઠ તરક ખે'સેલી રાખવી. પીઠ સીધી ગખવી. પીઠનો કાંટો ( કરોડ) 
અ'દર દાબી રાખવા. ગરદન સખત રાખવી. માથું ઉચકી સાખે ગ્માસ્સીમાં નેતા 
પાઇખ મ સામે નજર કરમી. ઉપર અમ વળતાં, શ્વાસ પણુ કાઢતા જવુ. પગનાં 
ધ્રુ'ટણુ વાળવાં નહીં. પગ પરુગ્તી પાહાળાઇએ ન રાખ્યા હશે તો આગળ પુરતી રીતે 
કમરમાંથી વળો શકા નહી'.. 


કસરત ૯મી. પોઝીશન ૨ જુ. 


7 





7 


ડકમરમાંથી શરીરને આગળ-ષાછળ વાળવાની કસરત. 
(130૪-0૦0૪ 5૦01 ઝવ 09201-. ) 


પછી ઉપર સુજખ શુગરને સીષુ' કરતા જવુ' શ્નને પાછળ પરતી ગતે વાંકા 
વળવુ'- છાતી ગ્બાગળ રાખવી. પાછળ પણુ ગમારેસીમાં જેવુ હોય એેવી રીતે ગગદનના 
ભાગો ખે'ચીને માથુ' મીન તરક નાખવુ, ગ્મને જેમ સાંમેની ખાજુગ્મે નજર નાપ્મી 
હતી તેજ પ્રમાણે પાછળ પણુ નજ? લ'ખાવવી, ગવી રીતે ઉપર જતી વેળા શ્વાસ 
લેતા રહેવુ*. પાછળ ઝ્ુરતી રતે ન જવાય તે પમનાં ધઊુ'કણુ સહેજ વાળવાં. પરદા 
શ્રાસ કાઢતા પાછા સ્માગળ જવુ'. મે પ્રમાણે શરૃગ્ધાતમાં ૪૦ થી 9૨ વખત મ્માગળ 
પાછળ જવુ અને દરેક દીવસે અકેક વખત વધારી ૨૦ સુધી નવુ. 

સ્ીગોગે શરૂચ્માતમાં૨૦ ધી ૨૨ વખત કરીને ૬રરાક સ્‍્યકેક વખત વધાગી 
૨૦ વખત સુધી નવુ. સાત વરસની શ્ઝ'દરનાં છેક્રાંએને શરૂઆતમાં પ વખત 
કરાવવી સ્મને ૬૨ર્‌।ન ચ્મફેક વખત વધારી ૨૦ થી ૬૨૨ સુષી કરાથવી. ૬૧૨ વરસની 
ગઅ'તર્નાં છોકરાંભોાને શર્ચ્થાતમાં ૭ વખત કરાવવી ગ્મને દરરોજ અકેક વખત 
વધારી ૨૫ વખત સુધી કરાવતી. 

કસરતની શ્મસર:--આ કસરતથી કમરના ભાગોની હરેક ફમ્યારેો દુર યર. 
મગજશક્તીમાં સુધાર્‌ થશે. પીઠ ટટાર ખનરે. શ્વાસન્શક્તી સુધરશે, અને તલ્લી 
તથા “લીવર! (કાળજુ) ની ફ્ગ્યારા પણુ દુર થશે. સ્રીગ્ેના ભોતરના ભાયે! 
મનજ્જુત થયે, અને માસીક દુખાવા ૬ુર યશે. 


કસ્‌ગ્ત ઉત મી. પ્‌ાઝીંશન ૨ લુ*. 





ધ. 
કમર્માંથી શરિરને આાજીબાજી વાળવાની ડસરત. 
( 130-9૦૫ તેમા કાંત૦&૩8. ) 
પગ ખને તેટલા દુર :ખીને ઉપર મુન”્ખ ઉભા રહેવુ". હાથની ગાંગળીગોા 
ઝુ'થીને માથા પાછળ મખવી. ગરદન ટટાર ગખવી. છાતી ત્માગળ ર્ખવી., હાયની 
રાણીએ પાછળ ખે'ચેલી રાખવી. કમર ટટાર રાખવી. પગનાં ધુ'ટણુ ભને નનગન!. 
ભાગા ગદર દખાવેલા ગ્મને “ ટાઈટે” રાખવા. આસ સેવો. 





ડમરમાંથી શરીરને અ.જીબ!જી વાળવાની કસગ્ત. 
( 150 ₹-ઇદળ1ત# કાતલત'&૪૩. ) 


પછી ઉપર અજખ «મણી તરક શરશીરને આડુ રાખીને વાળવું'. જમણુ। પગ 
અખો સીધો ગખવે. જમણા પગનાં ઘુ'ટણુને જમણા હાથની કોણી લગાડવી 
ડાખા હાથની કોણી આકાશ તરફ ઉ'ચકેલી રાખવી. ડાખા પગનું ધુટણુ ઉપર ખતાવ્યા 
પ્રમાણે વાળવું". શ્વાસ ખહારટ કાઢવો. પછી પોઝીશન ૨ લા પ્રમાણે સીધા થવુ 
અને શ્વાસ લેવો પછી તેજ પ્રમાણું શરીરને ડાખી તરફ આડુ વાળવું. ડાખા હાથની 
જાણી ડાખા ધુ'ટણુને લગાડવી. ડાબો પગ સીધાજ રાખવા. જમણા પગનું ધુ'ટણુ 
વાળવુ'". જમણા હાથની કોણી શાકાશ તરફ રાખવી. શ્વાસ કાઢવો પછી પાછા 
સીધા થવુ" અને શ્વાસ છેવો. ગે પ્રમાણે શરીરને જમણી તરફ ૨૦ વખત વાળવું 
અને ૨૦ વખત ડાબી ખાજીુગે પણુ યશે. અને દરરોજ ખઅન્ને ખાજીએ ગઅકેક 
વધારી ૬૧૬ ખાજીખએે ૨૫ વખત શરીરને વાળતાં શીખવુ. 

ચેતવણીઃ પગ પુમ્તી પાહાળાઇખે રાખ્યા વીના કસરત થવી સુશુકેલ પડરી. 

સ્રીમાગે શરૂગાતમાં ૬રેક આજાગ્સે ૭ વખત કરવી ભને દરરોજ ૬૨૬ ખાજીગમે 
ત્મકેક વખત વધારીને દરેક ખાજીએ ૨૨ વખત કરી શકાય ત્યાં સુધી પૉહૅચવાની 
કાસેશ કરવી. સાત વરસની ગ્મ'દરનાં છોકરાંખોને શરૂગ્માતમાં દરેક ખ”ીુએ ૪ વખત 
કરાવવી ગ્મને ૬2૨૧જ અગઝેક વધારીને દરેક ખઆજુંખે ૭ વખત કરાવવી. ખાર વગ્સની 
ગ્‌"દરના છોકરાંને શર્ષ્થાતમાં ૬ વખત દરેક ખાજીએ કરાવવી ત્મને ૬દર૨જ 
બન્ને ખાજુએે શ્થકેકનો વધારે! કરી ખન્ને બા”જીગે « વખત થઇ શકે ત્યાં સુધી કરાવવી. 

કસરતની મ્ષસ2:-- ત્મા કસસ્તની શ*્સર મોટે ભાગે ૯ મી કસરતના જેવીજ છે. 
કમરની ફરયાદો મ્યને સ્્રોગ્માની ભીતરની કરયારે માટે તે ધશીનજ ગમ્મકસીર છે. કસરત 
€ મી અને ૬૦મી પીઠની કરોડને કામ આપીને રમાને મજખુત કરે છે ચ્મને શકતી 
૪₹1૦₹૪૦૫૩ ૦0૦-૪૪9) જાપીને સ્મોનું ઢીલાપશુ' દુર કરે છે. 


કસન્ત ર9 મા પોઝીશન ૨ લુ. 


1.4... "-;.ઝાણસારાળ:-._ક ઝાતા. :-................... ...... - 
“ક ૩ ૩; તાણા. _-.. ૮૩. 





ઉઠ-ખેસ (બેડક) ન્વ કસરત 
(“1351008 ” ૦1 ડ»રર]૩ 1:000€-ણાવં *. ) 
બન્ને પગા ઉપર સમતોલપણે શશીરનુ' વજન રાખીને ઉભા ગહેવું'. જેટલી જગ્યા 
ખન્ને પગની એડી વચ્ચે ગપ્યી હેય તેટલીજ જગ્યા પગની ત્માંગળીગેમા વચ્ચે પણુ 
રાખવી. હાથની સુદડી વાળાને ખન્ને હાથ, ઉપર મુજખ કપાળીની અઃસપાસ રાખવા. 
છાતી આગળ ગખવી. પ્રુ'ટણુ અર દાખેલાં ગાખવાં જગ રાઇટ રાખવી, શ્વાસ લેવા, 


કસરત ૨૨ મા. પાઝીશન ૨ જી. 





ઉઠ-ખબેસ : બેડક) નઇ ડકરત. 
( 1291613: ૦1” 170ણ]% 1108-000વે1ઇઈ. ર 


પછી ઉપર મુજખ બેસી નવુ'. હાથની મુધ્ધીઆ અહેરા સામે રાપમવી. પગની 
મડી ઉંચક્વી ન!?'. પીઠ તદન સીધી રાખીને બેસવું. ગરદન પૃણુ ટટાર રા"મવી 
પેટના ભાગાને સ'“કાચીને રાખવા. શ્વાસ ખહાર કાઢવા. પછી પોઝીશન 9? લા પ્રમાણે 
ઉભા થવુ. પણુ ખાં ઉપર ગન્તવર ખોને લઇ ઉડતા હોય તેમ મજવ્ુત કામ 
“ગને આપીને. ઉઠવું, અને ઘુંઢણુ સીધાં થવા સવે કે સહેન્ઝ ઝટકાની સાથે દાખીને 
લુ'ટણુ અને ન્નગ પત્થ2 મીસાલ ટાઇટ કરવાં. શર્રિને જમીન ઉપરથી હવામાં ફેકી 
દેતા હોઇએ તેવી રીતે જાગ અને ઘુંટણુ ટાઇટ કરવાં. શરૂઆતમાં ત્યા કસરત ૨૫ 
વખત કરવી. પછી ૬?2૨1કજ સ્યકેક વમત વધામ રપ થી ૩૦ વખત સુધી કરવુ 

સ્રીગસોએ આ ક્સરત શરૂગ્માતમાં (૦ વખત કરવી ગમને ૬૨રાનજ ગ ક વષ્મત 
વધારી ૨૦ થો રપ વતત કરવી. સાત વરસની અ“ર્ના છે'કર, ગોને ગરૂગ્માતમ્મં ૩ 
વૃષ્ખત કરાવવી અને ૬2રાજ ગકેક વષત વધારી ૨પ વખત કરાવવી. બામ વરસની 
ગ્મ'દરનાં છોક્રાખોને શરૂખતમાં ૨૦ વખત કરાવવી અને ૬2ર।ન્ઝ અકેક વધારી 
૧૦ વખત કરાવવી. 

કસરતની અસર: -સ્મા ક્સરતયો ધુંટણ, પગનાં ટેગં, અને જગ ધણાંનન 
મજજ્ઠત થાય છે. જાગ ચ્મને ઘુ'ટણુમાંથી સ'ધાવાનાં કળતર વિત્ેરે દુગ થાય કે, ચુસ 
થવા પણુ પામતાં નથી. સ્મા કસરતથી હાડ પણુ ન મજ્બુવ થાય છે, અને 
તૈથો ફેફસાં પણુ મજબુત થઇને ત્તાસની શક્તિ “થે ગ્યતે છાતી સારી ગીતે 
“ખ્ુલ્લા પડે છે. અ કસરતના સ'ગીન મહાવરા પછી કો વખતે સઃપણી કલમ 
હકદાર ખને છે. લાંબુ ચાલી શકવાની શક્તિ વધે છે. દાદ? ચરતાં ધાક લાગતા નથી. 


કયરત ૨૨ મી. પોાઝીચન ૨ લુ. 





આડી-બેડડની ડસરત. 
(81469૪27 “821318 ૦? 1:॥06૦€-0૦0વ110૪.. ) 
1૨ મી કસરતથી જગના મ્મને પગના આઆગલા શ્મને પાછભા ભાગે! ખીલે છે, 
જ્યારે થ્યા ક્સરતપી નન'ગના ખહારની તયા અ'દરની ખાજીના ભાગે! ખીલે છે. 
ઉપર સુન્ખ પગ એકદમ પાહોાળા કરી ઉભા રહેવુ'. હાથ કમર ઉપર રાખવા. 
છાતી *ાગળ ગખવી. ગરદન ટટાર રાખપવી. જાગ “ટાઇટ” રાખવી. ચાસ લેવો, 


કસરત ૨૨મી. પાઝીશન ર્‌ જુ, 





_-ભબમશણ*-: [-.-.-.--મ-૦૦જાાસાજળળશરતાનાણ૦ ૦" -ત૨.:૭-૦---નનાપાાન ..................... નામન ___._.; ... 


આડી-બેડ્કની ડસરત. 
(શતંળ૪&) 1: ૦૪ 1૬010€-091વૉં ૪. ) 

પછી ડાબો પમ સીધે રાખવે ગને જમણુઃ પગનુ' ગ્ર'ડઠણુ વાળતા નવુ* અને 
નમણુ। પગની મેડી પણુ ઉ'થક્તા જવુ'. પછી ઉપર સુજ્ખ સ”પુગુ* રીતે ગ્સેડી ઉપર બેસી 
જવુ. છાતી આગળ રાખવી. પીડ તદત સીધી રાખવી. ત્રાસ“બહાર કાઢવો. પછી ડાબો 
પગ તદન સીધે રાખી, મણા પમનુ' જેર વાપરીને પોઝીશન પહેલામાં બતાવ્યા પ્રમાણે 
ઉભા થવુ. શરગ્માતમાં ડાળો પગ સહેન્ઝ વળશે, પણુ સારે મહાવરે। પાડયા પછી સારી 
શરતે થઇ શકશે, પછી તેજ પ્રમાણે ડાહી ખા”્ીગે ડા'ની એડી ઉ'ચકતા ઝવૃ', અને પછી 
તે ખેડી ઉપર ખેસવુ'. બાસ ખહાર કાઢવા અને પાછા ઉભા થઇને ધાસ લેવે।. રરૂઓતમાં 
બેસીને ન ઉડાય તો ખખુગ્સી કે કાંઇ બીજ વસ્શુ પકડીને બેસવુ' અને ઉડવુ ગરૃશ્માતમાં 
દરેક પગ ઉતર ગમેટલે દરેક ખાજુગે ૭ વખત કરવી. પછી દરરે।ન અકેક વધારી 
દરેક ખાજીખએૅ ૬ર થી ?૫ તખત કરવી. 

સ્રીમાએ ગુર્ગ્માતમાં દરેક ખાજુએ પ વખત કરવી સ્મને દરરોજ અકેક વધારી 
દરેક ખાજુએ ૨૦ વખત કરવી, સાત વરસની અ'દરનાં છેઈકરાંગોને શરૂ્માતમાં ૬રેક 
ખાજાખમે & વખત કરાવતી. અને દરરોજ ગઅકેક વધાગી દરેક બાજીગ પ થી ૬ 
વખત કરાવવીમ ખા2 વરસની અ'દરના છોકમંગ્ોને શરૂન્માતમાં દરેક આજીગ્સે પ વખત 
કરાવવી શને દરરે।ન ગકેકનો વષારે કરી દરેક ખાન્જીુએ ૮ થી ર૦ વખત કરાવવી. 

સુચના--ફંઠતી વખતે જંગ “ટાઇટ” રાખવી અમને ઘુટણ દાખીને ટટાર કરવાં. 

કસરતની શ્યસરડ$ શા ક્સઃ?તની અસર ૨? મ કસરતના જેવીન હોય છે. 


સીવાય 'કે ન્નગ અને કમરની ખાજુન! ભાનેોને સ'ગીન કામ મળે છે. 


કસરત શટ મી. પોઝીશન ૨ લુ. 





ગરટ્તને આગળ-પાછળ વાળવાનાં કસરત. 
(પ૦૩૬-ખલા] 0૦11 & ૪&014.) 


અ'ને પગની એડીચમા સાથે રાખીને “ટટાર ઉભા રહેવુ”. હાથ કમ ઉપરે 
સુકવા. ગરદત સીધી રાખવી ગને ગએક્હમ સખત ખનાવવી. છાતી ગ્માગળ રાખવી. 
પ્છી ગરદનતે સખત જેર વાપગીતે ધીમે-ધીમે આમળ વઃળવી. હડપચી (01110) 
લગભગ છાતીને લાગે ત્યાં સુધી ડોકુ સ્યામળ વાળવું, શ્વાસ પણુ કાઢતા જવુ. 
ગ્રરીંગને શ્યાગળ વળવા દેવુ* નહી. ગમ્દનનો પાછલો ભાગ (બોચીનો ભાગ) સ્માગળ 
મજખુત ૬ખાવવો. 


કસરત ૧૨૩ મી. પોઝીશન ૨ જી. 





્ન્ન્ૂ્-નન્ન્--------:-:.-- પ 1 ર." 


ગરડનને આગળ-પાછળ વાળવાનો) કસરત. 
(5૫૦૩1₹-છલ॥વૅ1પછુ (૦7૪0 & 9%01૬.) 


પછી ઉપલાં પીક્યરમાં બતાવ્યા મમાણું ગરદત સખત રાખી માથુ' ઉપર ઉ'ચ- 
કબુ' ગ્મને ગરદનને ખને એટલી પાછળ વાળવી. છંડપચી (011110) ના ભાગને સાગ 
શત્‌ ઉપર અને પાછલી ખાજીએ દબાવવા. શ્વાસ લેતાં જવુ'. સારે મહાવરે। પડવા 
પછી ગઃ*#નને શ્માગળ અને પાછળ વળતી વળા સહઠહેન ઝટકા સાથે કામ કરવુ, 
ગરૂગ્માતમાં ૨૦ વખત મ્યમાગળ-પાછળ ગરદનતે વાળવી અને ૬૨ર[ન્ટઝ અકેક વધાગ 
૨૦ સુધી કરવી. 

સરીખા તથા મોયાં છોક્ગંબઓગોે પણુ તેજ પ્રમાણે »રવી, નાનાં છો!કરાંઝે,તે 
શરૂસ્માતમાં ૭ વષ્યખત કરાવી ઝ્યંને અકેક વધારી ૨૨ સુધી કરવ]. 

કસરતની અસગ: --આ કસગતશચી ગરદનના ચમઆગલા ગતે પાછલા ભાગે સ 27 - 
ખૃત થાય છે શને ગ?દત “ટટાર પણુ થતી જાય છે, જડબા! પણુ મજકઝૃત ઘધતાં 
જાય છે. અને દાંત, સંખ, કાત, ખાલ [વેગેડ્રે ભાપોમાં લે.હી “કુથ્થી ફરજુ ધાય 5) 
ગળામાં ગાંઠ થવા પામતાં 'નથી, સમયને થવાની શરૃચ્માત છાય તે પણુ નાજ? થાય 1:,. 
ભેન્ન”ની શક્તિ માટે પણુ સ્વચ્છ લોહીનુ પુર પે,.ધયુ આપે 


દસ?ત ૬૪મી. પાઝીશુન ૨ લુ. 





ગરદનને ટા” તથા જમણી બાજી વાળવાની ડ્સરત. 
( &૯૯ા:-ંઝઉળવાાછજ છાઉંબ૪&5. ) 
ઉષ્‌ર સુજખ ટટાર ઉભા રહી ગરદનના ભાગાને તદન સખત રાખવા, છાતી 
ગ્માગળ રાખવી. નજર સામે રાખવી. શ્વાસ લેવો. 


કસરત ૨૪મા. પોઝીશત ર જી. 





ગરદનને ડાબા તધા જમણા બાજી વાળવાની કસરત. 
[ ૧૫૬૬-10૯૦ દાદી પપંઉા પ ડક ) 


પછી ઉપર મુજબ ગઃ્દતને જમણી ખાંજી વાળવી, પણ ગઃદતતે ઢીલી થવા રેવી 
નહી”. જમણા કાનને જમણી ખાજુનાં ખભાં ઉપૃ2 મુકતાં હોઇએ તે મમાણુ ચહેરે સામે 
રાખવા, નાકને ખભાં તરફ લઇ જવુ' નણી". ગરદનને જમણી ખાજી વાળાને સખત 
અને મજ્ખુત તે ખભાં ત?ક દાખવી. શ્વાસ ખહાર કારતા જવુ'. પછી ગરદનને 
પોઝીશન ફલાં પ્રમાણે મ,ધી કરેવી, પસ ઢીંકી રા"યવી નહી". શ્વાસ આ વેળા અ'દર 
લેવા* પછી ડા'માં ખાજી પણુ ગરદન વાળીને તેન્ટ મસાલ કગ્વું. એ પ્રમાણું ગરદન- 
ને નમણી અને પછી ડાળી બાજીગે વાળવી. શરૂખતમાં ?૦ વષ્મત અનને ખાજી 
કરવી અને *2જ ન્ટ અકેક વધારી ર૦ વખત સુધી કરવી. 

ક્સ'તની શ્રસમ:--ઞઅ કસરતથી ગરદનની ડાખો તયા ગમ્ય “જુ મજબુત 
ખને છે, જેવા સામેથી સમન પાછળથી જેતૉો ગમ્લ્ત પોહેળી અડ દમામદાર નજરે 
પર્ડે છે. બીજી ૬રેક અસર ર૩ મી :સરત મીસાલનીન્િટ થાય છે. સ'ગીન, વ૬મામદા્‌2 
ગગ્દન ચહેગાને શાભાયમ!ન બનાવે છે અને માણુમમાં સાડ: શકતી હાવાનો 
ખ્યાલ ખાપે છે. 


શન જતુ. 


ન્ન 
ટ. 


કસરત ૨૫મી. ! 





“ખોક્ષ।'ગ'”ન્દી ડસર્ત. 
( 1303173૪ 9૬૯2૦86. ) 
બન્ને પગ ખે ફીટના સ્‍્મ'તરે રાખી, હાથની મુદઠીખએ વાળેલી રાખીને ઉપર સુજખ 
ઉભા રહેવુ, છાતી આગળ રાખવી. ગરદન ટટાર રાખવી. શ્વાસ લેવો. 


કસમ્ત 1૫મી. પોઝીચન ૨ જી, 


ન હક 


4-૩ તાશ... , લેશ... 4 #*. # 





“ખેક્ઞી'ગ”ની કસરત. 
(13031ત્તજછ ૦%0૪૦17૦ ) 


પકષ્ઠી ઉપર સુન્ટ્બ ન૪મણુા। હાથે સામે સ'ગીત અને જ્ેરૈમ'દ મુક્કો મારવા. 
મુક્કો મારતી વખનવ, સુકકો ખઆંગળીગ્ેસ જકડીને ટાઇટ રાખવા. શરીર કમરમાંથી 
આંગળ વાંકુ' વાળવુ', અને સુકક્! બરણી ૬ર પૉંહાંચાડવાની કેશેશુ કરવી. શ્વાસ 
ખહાર કાઢવો. સુકકેો ઝડપી રીતે મારવો. 

પછી હાથ પાછે અ'દર ખે'ચવો ગ્મને શ્વાસ લેવે'. પછી ડાખા હાથે સુક્કા 
મારવો અને શ્વાસ કાઢવો. પછી પાછે હાથ અદર લાવવો શ્યને પ્રાસ લેવા. મહાવરા 
પડયા પછ) ઝડપી, ઝનુની અને જેરેમદ કામ રાખુ". દરેક સુક્કાવતી અકેક 
માણુસનુ* ડો[જુ' છટકાવી નાખ્યું હેય ગમે મીસાય જુસ્સો રાખી આખા કસરત કરવી. 
સારી યાક લાગે ત્યાં સુધી કરવી. 


કસરતની અસર : - ચ્થાપણી સુક્કે મારવાતી નીરાંતખાજી સુધરે છે. મુકકામાં 
જેરેમ'દ નેશ પખીલતુ' જાય છે. ભ્માપણા ખચાવ માઝે, ચ્માપણી ખાજી, સુસતકીમ અને 
મન મકકમ અને છે, ભા કસરત શરીરને સારી રીડ] ગગ્મ ખનાવે છે, કારણુ કે તૈેનાધી 
સોહી છુટયી ફરવુ થાય છે. 


જહેર "બર, 





ક. 
તિ પથ ,૧5 


# ક ા 
બ... 
170500 00 10. [પ21082 11. 1210]38)થ. 
411 300 0301881 દા 1210331051 19 5[001%. 


શતીગ્નુ' રાક્ષસી કદ મ્યને કૌવત ખીલવવા માટ “વટ-લીફ્ટી ગ“ ની (વજન 
સાથની) કમરતે! સ્મમલ્ય છે. “વેટ લીફઠી'ગ”' ની ક્સગ્તો પછી અ ગખળના પ્રયોગો 
કરવા મત મીસાલ થઇ પડે છે. અમેરીકા અને ઈશ્લાંડથી “લેટ-લીફ્ટી'ગ”નાં 
આજારે મ'ગાવવા કચતાં, ચારગણા સસ્તા, ચ'અઈન1 ખનાવટના, મન- 
માગતા “ ડીસ'ટ” “બારબેડસ,7 “ડમબેલ્સ? અતે “કેટલ-બેલ્સ” વગેરે 

ધટતી અમચીએ મળી શકશે. વીગત માટે લખોા:-- ી 

તેહુમુર્સ્મ હો. સરકારી, 
૬૨, પાટક-હાઉસ, એસગ્રેસ સીનેમાની બાજીમ?) 
લેમોગટન રેોડ),--માંટરાડ, સુ'બ ૪ 





મકરણુ ૪ થુઃ. 
કસરતથી હૃદય (“હાર્ટ”) શુ* નબળુ' થાય છે? 


કસરતથી “હાટ” (હદય) નખળુ' પડતવુ' નથી, પણુ કસરત, મહનત, શ્મને ખાવા 
પીવામાં વપરાતી બેદ*કરીથી “હાટ” જરૂરન નખળુ' ખનવું" જય છે. 
મજુ? વર્ગ અને ખ્ઝુદ આપણાં ધરનાં નોકર-ચાકરા %ે. મજુરે।નાં “ હાટ” નબ- 
ળાં થતાં કે “હાટ “ડેલ” થતાં *ાપણાં સમજવામાં ક જણુવામાં ચાવતાં નથા. 
તેમા; આપણાં કરતાં હંન્નર ગણું કામ મ્મતે મહેનત તથા જહેમત કરે છે, છતાં 
ચાલતુ મહેનતના મહાવરાથી તેગસોઝ' “હાટ” એટલુ' મજબુત ખને છે ક્ત ગમે 
ચમવી છીતતોડ મહેતતને પણુ નુકશાન વગઃ પુગી વળે છે. એવાજ મહાવગ આપણે 
પણુ પાડયે તો આપણુ પણુ હાટે તેઓનાં જેટલુ મજ્ખુત ખની રકે અને નખળુ' 
પડવાની કે “હાટ'' એકાએક “ડેલઃ' થથાતી ધાસ્તી રહે નહી ચાને ૭'૬:ગી લખાન 
વી શકાય. 
મહેનતથી હાટે મજ્ઝુત ખને છે, અને આળસાઇથી નબળુ* પડવુ' જય છે. 
મહેનલુ* માણુસોન લાંઝુ જીવે છે. ગ્યાળસું માણુસો ડટુ"જી છ” ગી ભોગવે છે. 
મહેનતુ માણુસોજ બીમારીથી ઘણું ભાપ્રે ધેગળા હોય છે. જ્યારે આળસુ 
માણુસોા। જ'દર્ગાભર ખીમારી તમને ખેચેનીમાં ગીરડ્તાર રહે છે. 
ક્હેનલું માણુસોની ૬૬ગપ લાંબી ગમને સુખી છાય છે. ભાળસું માણુસોની જ દગા 
ડુકી અને દુ:ખો છાય છે. 
(કસરતમાં ધીબે ધીમે અને સ'ભાળભડી ડાતે વધારે! કરતાં તોડી સુધરે છે, 
“હાટ” મજબુત થાય છે, અતે ત'દશોસ્તી નેનેમ ૬ ખને છે. 
કસરતમાં ઝડપી વધારે કરવા જતાં, તેમજ બેદરકારી વાપરતાં સારામાં સાદી 
ભને હલકામાં-નહંલકી કસરત પણુ નુકશાનકારક થઇ પડે છે ભને “ હાટ ”ને 
નખળુ પાડે છે. જ 
ખોરાકની બેદરકારીથી જેટલાં ““ હાર્ટ ” નખળાં પડે છે તેટલાં કદીપણુ કસરતથી 
થતાં નથી. હદ ઉપરાંત ખાવું, કે દ્વિસમાં અનેકવાર ખાઇને પેટ ભરવુ, શરિરને 
ત્તાડી નાંખે છે. પ 
ખોટી ધાસ્તી કે ડૂ રાખવાથી હાટ નખછુ' પડે છે. માટે કાંઇ પણુ “તનો ખોગે 
ડર કે ધખારા રાખવો જોઈએ નહી. છાતી રાખીને અને હીમત રખીને કામ, મહેનત 
માને કસરત કરવાથી કદ “હાટ” નખળુ' પડતુ' નથી. 
મ્ાપાયુ' “હાટ” પણુ એક “મસલઇ (સ્નાયુ) છે. જેમ એક મસલને કસરત 
મળવાથી. તેતું કદ વધ છે અને રાક્તિ વધે 9, તેમ “ હાટે ** પણુ “યસલ” હોવાથી, 
જ્યારે તેને કસરત કરીને વધુ કામનો બોને _-માપવરામાં આવે છે, ત્યારે તે કદમાં 
સહેજ વધે છે, ચ્મને વષુ ડોકદાર ધખકારા સાથે લોહીને “પમ્પ” કરી શરિરિના દરેક 
ભાગમાં માકળે છે. મજ્ખુત શરિર્માં નાનુ' “હાર્ટ” હોયજ નહી પણુ સહેજ કદમાં 
માટુ'જ ખને છે. અને મજબુત, મોટું “હાટ” ધીમાં અને કમજેર ધખકાગવાળુ” 
હાતુ'જ નથી પણુ દમામદાઃ તમને ડેકદાર કદમ ભરી, સરિર્માં લોહી પુણુ" સરળતામાં 
સોકલાવે છે. 
... નજયુત માણુસો જયારે ખાવા પીવામાં સભાળ રાખતા નથી ત્યારેજ તેએ! 
ક્રેઝી ₹?૬ગીમાં મરણુ પામ છે. જે મૅન્બુત માણુસો ખાવા-પીવામાં આમને બીફ 


ર૨ કસરતથી હદય (હાટે) શુ' નબળુ' થાય છે? 


ખાખતોમાં સ'ભાળ વાપરે છે, તેખાનું હાટે મજબત હોવાથી લાંખાં વરસે સુધી 
તેમાનાં શ?િર્ની સેવા ખનવે છે, જેથી તેચ્ઃ। સાધારણુ માણુસોા કરતાં વધારે લાંબી 
જદગીની મોાન્ટઝ ચાખે છે. 

શમા ઉપરમી નેઇ શકાશે કે સ'ભાળભરી ક્સરતથો “હાટ” મજબ્રુતજ યું 
જઇએ, જ્યારે કોઇખી પ્રકારે ખોટો જદગી પાળવાથી “હાર્ટ” નખળુ' પડે છે, કારણુ 
કે લોહી શ્યને ખાંધો નખળાં પડે છે, 


કસરત કરનારાં માથુસોની જગી શુ' ટુંકી થઈ જય છે? 


કદી નહીં'!!! તે માસે! એવુ” સુર્ષાઇભરેલુ' બોલે છે, કે જેઓગ્ો, કદી 
પણુ ઉ'ચ પ્રકારની કસરતો કરી જનણી ન હાય, ગ્મથવા કે જેઓને કસગ્ત સમન 
કસરતખાજ માણસા સાંમે કાંઇ જાતી અભાવ કે વિરોધ હોય. 
_ ઘણા પહેલવાનેો જુવાંન ઉમરે મરણુ પામવાનુ' કારણુ કાંઇ ગકકસમાતીક હોય 
છે, અથવા તેઓની ખાવા પીવાની *્મને સ'સારી ખાખદેોમાં બેદરકારીનુ તે પરિણામ 
હોય છે. 

ખુદ ડાકટરે। ક્યુલ કરે છે કે કસરતબાજ અને મહૅનગું માણુસો ભાંખુજ જવ છે. 

વીમા જ'પતી્માની "ખાતરી થઇ છે કે મજ્જીત માણુસોના વીમા ઉતારવામાં તેઓને 
હ'ધશાં ખહાળા નફે થતો રહયો છે, કારણુકે તેમા ચચાનક ખોમારીગેોમાં સખડી 
હુક ઉમરે મરણુ પામતા નથી. 

મજખુત માણુસોનુ' જુવાનીમાં નિપજવુ' મરણુ, કસરત નહી, પષ્યુ ધણીવાર 
જ%માની હાલના જમાનાતી ખીકટ આડ્તેો, ગ્મને દ્ીકર-ચિ“તા તથા ગઃાખાઇ કે 
લાચાગરીની સુંઝવણુ હાય છે. 

માટે “જજુવાનીની જણાજલાલી લાંબો વખત નીભાવવી હાય, ખુઢાપામાં પણુ 
અમનત--ચમન ચુ'રવુ' હોય, અને લાંબી જીદગાંતી ચાવી ધરાવની હાય, તો કાંઇ 
પણુ કસરત શ્મને મહેતત માલુ રાખો. 


જટ 


પ્રકરષણુ ષ મુ. 
નાહવાન્ધોવા વિષેના ગમમુહય નિચસે!. 


રરા... પ2 


નદાવાને માટે ગરમ પાણી સાર્‌* હોય છે ડે ઠે*ડુ*? 


તમા સવાલને જવાખ ખધાંને ગેક્જ સરખો લાજી પાડી શકાતો નથી. જેના 
તેતા ખાંધાપર શાધાર હેલો છે. નાજુક-નાતવાંન માણુસોાને ઠડાં પાણીગ્લે નહાવાથી 
શારર ઠ'ડુ' ખની શરદી લાગવાનો સ'ભવ રહે છે. જેથી તેખા ઘણીવાર સળેખમ, 
ઠાંસા શને છાતીની સરદીની ખીમારીમાં પટકાઇ પડે છે, તેઓની નબળી તબીચ્મતનાં 
પરિણામે તેગ્મામાં પુરતી જેઈએ તેટલી ગરમી હોતી નથી જેથી ઠ'ડા પાણીને તેગ્માની . 
યામડીની ગરમી ટક્કર મારી શક્તી નથી, પણુ ઠડાં પાણીની સરદી ચામડી રરતે 
શરિરમાં સૈસાય કે પચે છે. 

સારી ત'દુરસ્તી સ્મને મજખુત ખાંધાનાં માણુસોના શરીરમાં પુરતી ગરમી હોય 
છે, જે ડ'ડાં પાણીની સરદીને મારી હટાવવા ઉપગાંત તેમાંથી શક્તિ, વધુ ગરમી, 
મ્મને લહેજત ખેગે છે. 

સારા ખાંધાનાં માણુસાગે ઠડાં પાણીએ નહાવાની ટેવ પાડવી સારી છે. પણુ 
અઠવાડયાંમાં દરેક માણસે ગ્સાછામાં ઓછા, ખે વેળા ગરમ પાણી અને સાખુનોા 
સાર્‌। ઉપયોગ કરીને નહાવાની ખાસ જરર છે. તેમ કરવાથો શરીરમાંને વધુ ચીકાસ- 
દાર કચર્‌। અમને પરસેવો ચામડીને મેલી શયન સુકી ખનાવી શકતાં નથી. માવી રીતે 
ગરમ પાણીએ નહાવા પછી શરીમપ2 થોડ ઠડં પાણી નાંખી ઉડવુ' તાજગીભરેલુ' છે. 

નખળા ખાંધાનાં માણસા પણુ ધીબએે ધીબે &“ડાં પાણીશ્મે નહાવાની ટેવ સહે- 
લાઇથી પાડી શ" છે, જેથી તેએની દેહ સુધરવી જય છે. 

ગરમ પાણી નહાતી વેળા પાણી પહેલાં પગના ભાગપર નાખવતુ' ગ્મને પછા 
ત્યાંથી શરીરના ઉપલા ભાત્રાપર નખતાં જવું. 

ઠ'ડા પાણીએ નહાતી વેળા પહેશાં પાણી માથાંપર નાંખવુ' શને પછી નીચે 
ઉતરતાં જલુ ગેટલે "દ શરીરના નીચના ભામે।પર નાખતાં જવુ. 


“ શાવર-બાથ” ધણ્‌ાજ ફાયદાકારક છે. 


સાધારણુ રીતે નહાતાં અપણુને એકેક હાથમાં કળસ્યો રાખા, તેમાં પા 
નહાવુ"* પડે યં આથો પાણી રૈડવાનું તથા ખન્ને હાથે શરિરને ચોળવાનુ' મ ખો 
વપ્યતે થઇ શકતુ' નથી. 

“ શાવર ખાથ” લેવાની ર્ઢી મેવી હેય છે, કે માથા ઉપર કે ખાજીમાં 
સાથે “ કારી”ની જીવારા મીસાલ સગવડ મેળવી શકાય છે. ળા” કી 
ફેરવ્યાથી પાચી જુવારા મીસાલ શરિરપર મારવામાં મ્યાવે છે, જેની ત્રામડી ઉપર 
વીજળાક સર થાય છે, અને નાતવાંન ફે મોટી ઉમરનાં માણુસોને ગોયા જુવાની 
મળતી હોય ગમેલું માલમ પડે છે. પાણી, ઉપર કે ખાજીગથી આપમેળે શરિરેપર 
માર્થામાં *વછુ' હોવાથી ખઅ'ને હાથો પખાલી હોય છે, જેથી વૈમની 
સામઠી મદઘ્દ્ધી શરિર્ના ભાગોને રગડી--ભષડી અને મથડીને ચોળી 
શુકાયે છે, જેથી ઉત્તમ રાઉત અને ભૈવ્ન'ની તથા ભાંખની કડક ત્થા લોહીન્‌” 


ર૪ નાહવાગ-ધોવા વિષેના અમુલ્ય નિયમા, 


શરીરમાં સરળતાથી ફરવ્ુ' વીમેરે ઉત્મત યાય છે. શાવર-ખાથ ખતનાવવાની ચ્રગવડ 
કાંઇ ધણી ખર્યાલ્ુ નથી, મને તે ધણીન્ટ ફાયદાકારક છે. ચઆપણાધી ન અને તો 
નળ-ખનાવનારને કહેવાથી તુરત ખનાવી શકાય છે. 


કસરત કરવા પછો નહાવાની જરર છે કે? 


કસરત કર્યા પછી નહાવાથી શરિરિમાં ધણી રાહેતભરૅલી લાગણી ઉત્પન થાય 
છે. ચામડી પરસેવાના ચીકાસથ) ખધ રહેવી નથી પણુ "ખુલ્લી અતે સુ'વાળા માલમ 
પડે છે. મગજ શાંત માલમ પડે છે. ભજાંખમાં $'ડ૭ ઉત્પન્ન થાય છે. માથાંના 
સ ચીકાસભવળી ચીવ્વટ હાલત ૬ુર થાય છે શને ખાલ નરમ મમતે સુ'વાળા માલમ 
પડે છે. 

કસરત કરવા પછી નદાવામાં આવતુ નધષી ત્યારે ચામડી ચીકાસ અને ચીવ્વટાઇ 
ભરેલી માલમ પડે છે, શ્ાં'મ મરમ રહે છે, અને શરિરને ગોયા સ'પણુ રાહત ન 
મળી હાય એવુ" લાગે છે. કપડાં પણુ પમ્સેવાયી ચીકણા ખની બેચેની ઉત્પન્ન કરે છે. 


કસરત લેવા પછી કેટલે વખત રહીને નહાવુ*? 


કસરત કરવા પછી થાકેલાં ચ્મને પષ્નુ ગરમ થયલાં શરિર તરત નહાવુ' સલાહ 
કર્ક નથી. ૨શરિર્ની ગરમીમાં એકદમ વધારે થઇ જય છે, અતે રહત અને થ'ડકને 
ખદણે બેચેની માલને પડે છે. 

કસરત કરવા પછી શ્વાસ ઉ'ડો ચાલતો હોય છે. અને હૃદય (“હાર્ટ'*) નુ" 
કામ પણુ ઝડપથધા યાલતુ' હોય છે, જે શરિરને ફાયદો કરનારાં હોય છે. તેવામાં 
થાકેલાં શરિરે તરત નહાવાથી શ્વાસ ચ્મને હઘ્ય (“હાટ”) નુ" કામ મદ પડી 
કય છે, 

માટે ઉન્તમ ઉપાય એ છે કે કસમ્ત કરવા પછી શર્રિમાં વધી પડેલી ગરમી 
શ્રને હૃઘ્યના મજબુત કામતા ધખકારા નરમ પડે કે પછી નહાવુ' ડાય તો નહાઇ લેનુ'. 


ભોજન લીધા પછી તરત નહાળુ' સાર્‌ છે ડે? 


કાંઈ પણુ ખોરાક ખાવા પછી ગ્માપણી શક્તિ, શ્યાપણુ' લોહી, પેટતા ભાગે 
તરફ જરપત-શક્તિને મદદ કરવામાં મશગુલ હોય છે. 

નહાતી વખતે જયારે શરીરપર પાણી જૈડાય છે, ત્યારે આપણાં લોહીને ઘણે! 
ભાગ ચામડી તરદ્‌ ધસે છે. 

માટે ખાધા પછી તરત નહાવામાં મ્માવે છે, ત્યારે આપણી શક્તિને, થાપા 
શાહીને બે તરક દોડાદોડ કરવી પડે છે. ગ્સેક તો જરપત-શક્તિ તરફ શ્યને ખીજુ” 
ભથામડીખએો તરફ કે ૩રીરની સપાટી તરફ. 

મા ઉંષલાં કારણુના સખબે ખાધા પછી તરત નહાવું સલાહકારક નથી. પણુ 
પપાધા પછી, કે ભોજન લીધા પછી રોઢ કે મે કલાક રહીને નહાવું સાર્‌ છે અથવા 
તો પહેલાં તાહી લષ્તે પછી ભોજન લેવુ. 


રરા... હ.“ સાસના ટાલ 


મકરષુ ૬ ઠું. 
શુ “સેન્ડે સીસટીમે ” “સસભલ કનટોલળ ગાને “વેટન્લીફ્ટગ” 
નુકરાનકારક છે ? 





શુ* સેનડો સીસટીમ નુકશાનકારક છે ? 


સેતડો સીસઠીમ નુકશાનકારક હતે તો ખુદ ' સેતડો” આઢલો મજજત થયે! 
દેતેજ નહી, ચ્મને તદન જાુવ'ત ઉમરૈજ મરણુ પામ્યો હતે. કોઈપણુ ન્નતની કસરત 
કે મહેનત, જયારે ખેદગ્કારીથી કરવામાં આવે છે ત્યારે તેનાથી શ્મનેક પ્રકારના ગેર- 
ફાયર થયા વીના રૈહઠેતોજ નથ. 


મે' “ સેનડો-ડમખેલ્સ” વાપરવાના શરૂ કર્યાં તેને ભજે સાત વરસ થયાં છે. 
૫ સાત 42સ દરમ્યાન મારાં “ મસલ્સ ' ધણાંન સફ્‌ાઉઇદાર રીતે પીલતાં ગહયાં છે. 
મારાં કવતમાં “સ્પ્રીન્ગ ડમબેટ્સથ ષણુ।જ વધા? થવા પામ્યો છે. “ સેનડો ”નાં 
“સ્પ્રીન્ગ--ડમખબેહ્સ '” મારૂ' ક્સરતનું માનીતુ' ઓજા? છે. 

માર પાસે ધણા જીવાન્યાખા ફરીયાદ કરતા આવ્યા છે કે સેનડો--સીસઠીમ”થી 
તેએઓનુ' હાર્ટ નબળુ ખનયુ' છે. તેમને મારી નજર સામે કસરત કરાવી જેતા માલમ 
પડયુ” છે કે તેએાની કસરત કરવાની તેમાં ખાસ કરીને શાસ લેવાની રૂઢી ધણી ખામી 
ભરેલી હતી. તે ખામીગ્સોને સુષારતાં તે જુવાન્યાગ્‌ોા ફ» “ ર,/1-ગ-ડમખેલ્સ ' વાષગતા 
થયા છે, તેઓનુ' નખળુ હાટ મજણખુત ખન્યુ' કે, ગ્યને હવે તેએ બીજાને પણુ 
તે વાપરવાતી ભલામણુ કરે છે. 

ઘણી જીવાંત છોકરીઓ તેમન મોડી ઉમરતી સ્ીએઓને પણુ મે' “સ્પ્રાંન્ગ- 
ડમખેલ્સ” ૫ર “સેનડો-સીસઠીમ'* ની કસરતો શીખવી છે, જેથી તેઓનાં શરીરમાં 
ધશઞાનજ ફાયદાકારક ફેરફાર કરી શકાયે। છે. 

હાલમાં દુન્યામાં ચોતરફ “રીઝીક્લ-કલગર” ના શ્મનુભવીખો “ફીઝીકલ-કક્યર” 
શીખનભવાનો ધ'ધે! ફ્તેહમ'દીથી અને મોટા પાયાપર કરૈ છે, *રને તેઓમાંથી પાણે 
ભાગ “ખુદ “સેનડે'' ના ચેલાગમો છે કે જેએએ પ'૬2, વીસ કે પચીસ વરસતી વાત- 
પર “સેનડો સીસટીમ” ની શરઆત કરી હતી. 


સેન્ડો સીસઠીમ કોઇ જણુકાર માણુસના હાથ નીચે શીખવાથી અધણીજ ફાયદા- 
કારક માલમ પડશ. 


શુ* “મસલ-કનટ્રાલ” ગેરફાયરો કરે છે ? 
“મસલ-કનઝાલ'' એ શરીરના સ્તાયુઃખા (મસહસ) ઉપરનો આપણી મનશક્તિ 
નો કાખ્ઠ મેળવવાને] હુનર છે. 


અ હનર કાણ સમાજનો નવા નથી. અસલના રોમન, અને ત્રીક પહેલવાનોમાં 
પણુ તે ન્નણીતે! હતો. રોમ અને પ્રીસ દેશની પડતો સાથે આ હુનર તેમજ કસરત- 
નો ફુતર ભુલી જવાયા હતા. 


હાલમાં ખાસ કરીને ગ્યાં ૩૫ વરસની સેનતડોની જાહોજલાલી પછીથી, કસરતનો 
હુનર અેકવાર ડરીથધી સજીવન થયો છે ગ્મને તે કવત મેળવવા માટેજ નહી પણુ 
અનેક જતની નખળાઇગો મ્મને ખામોખો દૂર કરવા માટે. 


ર 


૨૬ શુ” સેન્ડી સીસઠીમ, #મસમલ-ક'ટોલ' ગ્મને 'પેટ-લીફકી'ગ' નુકશાનકારક છે ? 


“મસલ-કતટ્‌લ ' ને હુનર હાલના વખતમાં લોકોની નજરમાં લાવી મેળનાર 
એક્ષીક (245૩%101:) નામનો જરમન છે કે જે હાલમાં ઈ-ગભ્નાંડમાં રહે છે સ્મને 
તેની ઉમર હવે ૪૦ વરસ ઉપરતી છે. 

એ માણુસ સુમારે છ વરસની ઉમરે ચાલતાં શીખ્યો! હંતે!, સ્મને ઝુટુ'બમાં 
તેની જીવવાની આશા સૂજી દીધી હવી. પણુ તે “લ'મડો-લુલે” ખચવા પામ્યો, અને 
કેટલાંક મજબુત માણુસોને જોઇ તેને મજબત થવાનું' બણ ગમવુ'. તેણું માખાપની 
ખછુપાછ્ૂપ કસરત શરૂ કરી ગ્યને મજ્ખુત થતો ગયે. તેનાં “મસલ્સ” મજબુત સ્‍્મને 
બયાં બનવાથી તેને પોતાનાં “મસલ્સ' ને હંલાવવાનુ' મન ધણુ' થળુ'. આ ઉપરથી 
તે સંધળાં મસલ્સ હલાવતાં શીખ્યો, જેને તેણું “મસલ-કનગ્રોલ'' નામ આપ્યુ ભયને 
તે નામની તેણું એક ચોપડી લખી છે, (ઊ40301૯-00168001 [37 148:5101:) જે 
શુમારે ૫૦ મોટા ફેટોચાક્તાં પીક્ચરેથી ભરપ્‌ર છે, ગ્મને સ્કુલે જતા છેકરાગોને 
વે ચોાષડી ચ્મપાવી હોય ? પીક્ચરે! જઇને તેએનુ' મત મજ્યુત થવા પાછળ રાડ 
છે, અને તેએ દ૬'મેશાં મજ્ખુત થવાની કોશેશ કરે છે. 

જ્યારે મેક માંણસ સાર રીતે “મસલ-કનટોલ'' ખતાવી શકે છે ત્યારે તે 
શુરિરિની સ'પૂણુ ખીલવણીને। પુરાવો! બતાવે છે. 

“મસલ-કનટલ” કળી એટલે બધાં “મસલ્સ”ને હલાવીને શરિ "દશા ન્યુદા 
ભાગોને કસરત આપી શકાય છે. 

“મસલ-કનટોલ'' સારી રતે _કમ્યું હેય તો :ાગ્રિનાં અ'દરના ભાગોને ધણી જ 
સારી કસરત આપી રાકાય છે, શૃરિગ્નુ સાંચાકામ ઘણુ" મજબત બનાવી શકાય છે, 
અને શરિરને અ'દરથી સાફ રાખી શકાય છે. 

ધણાં માણુસો। પોતાનાં શરીરનો સ પૂણુ કાઝુ એેળવી શકતા નથી, જેથી તેએ 
“ મસલ-ક્નઝેલ ” બતાવી શાકના નથી, ગને પછી “ મસલ-કનત્રોલ”થી નુક્શાન થાય 
એવુ' બોલતા ૨૨ છે, જેમાં કાંઇ“ વજુદ કે સત્ય હોઇુન્ટ નશા. 

શુ વેટ-લીફટો'ન્ગ “ હાટે ” નબળા કરે છે ? 

શુર્રિની ખાંધણી ખીલવવા માટે, શશીરપર રાક્ષસી “ મસલ્સ ” ખીલવવા માટે 
તથા કૈવતમાં ચદમુત વધારે! કગ્વા માટે “ વેટ-લીફ્કીન્ગ!' ઉત્તમ કસરતતું સાધન છે. 

જ સટ-વીફર્ટીત્ગ'” થી કૌવત એટલુ' જલદી વધતુ' શય છે, કે કુદરતી એક 
માણુસ લલચાય છે, શ્મને ટુક વખતમાં બક્તમાં મોટો વવારા કરી ઉચકવા માંડે 
છે* જેથી શરીરના ભામાોપર અએ'ચી'તે! બોન્ને આવી પડવાથી છાતીના ભાગે! તખળા 
પડે છે,” હાટે " નખળુ થાય છે. આવી રીતે ઉતાવળુ' પગલુ' ભરગીતે “વેટ-લીક- 
થેન્ગ” નાં નિર્દોષ નામને ખદનામ કરવામાં સવે છે. 

જો “ પટ-લીફર્ટીન્ગ” ની શરૃગાત ધીમેથી કરવામાં આવી હોય તે! શરીર 
સ'ગમીન ભને નેરેમ*દ ગેઢલી હદ સુધી ખનાવી શકાય છે, કે કસરત કરનારે ગોયા 
પોતે સમજી શક્તો નથી કે તેનાં શરીરમાં શું" ચમતકાર થ૪ ગયે છે. 

વેટ-લીફ્ટીંગતી કસરત સાધારણુ 1૮ વરસની ઉમરથી શરૂ કરી શકાય છે. મોટી 
ઉમરનાં માણુસો પણુ ૪૦, ૪૫ ચ*્થને કેટલાક દાખલાગમામાં જે શરીર સ'ઝીત હોમ 
ત્‌ા ૫૦ વરસતી ઉમરે પણુ “ વેટ-લીફટીંન્ત્ર ધીમાં પ્રકારમાં લઈ શકે છે, : * 


*"“જૂછુૂખમનનજ ભર 


પકરષ્મુ ૭ ઝુ. 
અપવાસથી બીમારીઓ દુર કરી શકાય છે અને ત'ટરોસ્તી 
મેળવી શકાય છે. 





અપવાસથો કાંઈ ફાયરો મેળવી શકાય કે ? 


અપવાસના છહુંતરથી ગવા યમતકારીક ફાયદાઓ થયા છે, 'કે જેવા ફાયદાગેો કદી 
પણુ દવા-દાર્‌ કે “ન્ન ઉપાયોથી થયા નથી. 


આપણી મોટર, સાઇકલ, કે બીજા કાંઇ મશીનો આપણું વાપરતાં હોઈએ, 
તેમને લાંબે વખતે આખાં ખોલી નાખી અ'દરના ભાત્રાતે ખરાબર સાફ-સફા કરી 
પાછા ગોઠવી દું, ત્યારે તે સાંયા કામ ગોયા નવુ" ખની ગયુ' હોય ગેવી શીતે 
કામ શ્માપે છે. 


_ તૈજ મીસાલ અપવાસથી શરી? ના અ'દરના ભાત્રાને આરામ મળે છે, અતે 
તગમાને સાફ ધોઇ કહાઢયા હોય એવું માલમ પડે છે. 


ગ્મપતાચથધી ભનેૅક શેગા સારા કરી શકાયા છે, જેવા કે પેટ -આંતરડાં-કણેજ- 
તલી ભને ગુરદાના રઝા, છાતીના ગ્મનેક પ્રકારના ૬રરો, સ ધીવા, લક્વાની ચ્યસર, 
ગળાનુ' ઢીલાપણુ' (9 -મ્પણ1'૪૦૩), આંખની અને મોઢાંના તથા ગળાંતનાં ભાત્રોની 
નખળાઈ. શ્યને મમનની નખળાઇ વીમેર્‌ મ્મૃને “બીજ્ન ગ્મનેક રોગો! ગ્મને વ્યાધીએ! 
કે જેમાં “ ઓપરેશનની” જરૂર જબુઇ હોય તેવા પણુ ગ્મપવાસથી ટાળી શકાયા 
છે, અપવાસે થણીવા2 મરણુતોલ માંદમી ભાગવત! માથણુસોાને મોતનાં ડાગાંમાંથી 
પાછાં ખે'ચૌ લીધા છે. 


અપનાસ કચોા હોય તો કસરત લઇ શકાય ડે? 


શરીરનો કચર્‌। રમેરગમાંથી ધોઈ કાઢવાની મતલખયથીજ ગપવાસ કરવામાં માવે 
છે. કસરત કરવાથી પણુ શગર્ગ્નિ। કચર્‌। સાફ થતો રહે છે. માટે અષવાસ વેળા પણુ 
કસરત કરવી સાર છે, પણુ ધણાજ નરમ પ્રકારતી સાદો ક્સરતોન કરવી, ગ્મથવા 
ચાલવા 'કે ફરવા જવાની કસરત લેવી, જે પણુ સ્યપપવાસના વખ્ખતમાં પુરતી ગણાય છે, 


અપવાસ કેટલે વખત કરવે? 


આઅપ્વાસ એક ભોજનનો થઈ શકે છે, અને એક દીવસને, ગેક ગ્ડવાડમાંને કે 
મેક મહીનાના ગને તેથી વષ દિવસોનો પણુ થઇ શકે છે. ગેક,માણુસે ૯૦ દિવસને 
થ્ટૃપ્વાસ કરી પોતાના ગ્મનેક રેત્રા સારા કર્યા છે. લાંખો ચ્મુપવાસ, નતણુકાર ડાક્ટર્‌।ની 
જવી રદૈપ્વશેખ હેડળ ચ્મને તેમની ભલામણુ પ્રમાણું કર્વ્‌। સલાદુંકારક છે. 

જેટલા વખતનો શભપવાસ કરવા તેનો આધા? સ્ત્રી કે પુરૂષતા ખાંબા મ્મને 


નીભનાની શક્તિપ? રહેલો! છે. 


૨૮ અપવાસયો ખીયારીખો દુર કરી શકાય છે અને ત'દરોસ્તી મેળવી શુષઠાય છે. 


અપવાસ ડેવો રીતે કરવે? 


દાઇ વેળા શરિર અને મગજ ભારી માલમ પડવે જે ગમેક ભાગઝતનો સ્મષવાસ 
કર્યાં હોય, ખએેઠલે ને એક વેળાનું ભોજત ન લીધુ” હેય, તો ખીજ' ભોજનનો વખત 
થતાં, કેમ્યાદ દુર થાય છે, અનને કુદરતી ભુખ્મ છુટે છે. 

ભજ પ્રમાણુ બે ભાજન ક એક ભાખા દિવસનો સ્મપત્રાસ કરવાથી ષણ 
શરીરમાં ચુક સુષારેો કરી શક્ય છે. માથુ ડુઃ'મવું શ્ટકે છે. સાધારણુ “ફીવર” 
હાય તો તે દુર થાય છે. 

સાધારણુખી ત'ીગ્ખમન ખગડવે, ખોરાકપગ્થી થોડો વપ્ખત હાય ઉડાવવા, એક કે 
ખે ભાજત ન લેવાં, કે એક કે બે દિવસને સ્મપવાસ કરવા ચ્મેયવા ખોરાકના જ્ય્યામાં 
કાપકુપ કરી નાંખવાયી તખીઅતમાં તરત સુધારો માલમ પડે છે. જુખય કાઢવી વેળા 
પાણી પીવું, ચ્મથથવા “ફટ' તો રસ પીવો અથવા ગમે તો ખાલી દુધ ઉપર રહેવુ". 
પામ્ની પુષ્કળ. શ્મપવાસ વેળા પીવુંજ ન્તેઈઇએ, જેથી શરીરના ખ'દરના ભાગે ધાવાઇને 
સાક ખનતા જય છે. 

શુર્રિની ફરયારદા મ્મને માંદમીખો ગ'ભી? પ્રકારની હોય તો તે એમ ખતાવે છે 
“% શુટ્ટિમાં કયર્‌ા! વધુ પ્રમાણુમાં એકડો થયે! જી, અને તેથી લાંખા આઅપવાસની 
6૪૨૨ છે. 

ખે -પાંચ કે વધુ દિવસને શ્મપવાસ કરતી વેળા ખોરાક ધીમે ધીમે છોડતા 
જવુ. મેક ભોજન છોડવુ, પછી બે ભાન્ટ્ન છોડી, દુધ ઉપર રહેવુ', પછી તે પણુ 
છોડી પામી ઉપરજ રહેવુ. જયારેખી ભુખ લાગી શ્યાવે કે પૃરવુ' પાણી પીતા રહેવું, 
જેથી ભુખને ધીમે ધીમે જુલી જવાય છે. 

પહેલા ખ્તેક કે ખે દિવસ ભુષ ધણી લાગરેૈ. પછી ભુખ ઉડી નરી ભને 
શઢાંમાંથી ખરાખ વાસ નીકળવાની શરઆત યશે. જે દેખાડી આપે છે કે ગરીરમાં 
થધી પડેણે કયર્‌ા ધોવાય છે. ભા દરરમ્યાત આપણી તદન સાદા પ્રકારની ક્સસ્તો 
તરમ શીવે ચાલુ રાખવી અને કામકાજ પાછળ ધ્યાનને રોકવું” પછી નયારે ગરન 
કચર આવી રનવે સાક થઈ રહુમો હશે, ત્યારે પાછી કુદરતી ભુખ પુર નેશમાં 
લાગશે, ર 

સ્મ વપખતતે સ'ભાળ લેવાની જરૂર છે* ગમેક્દમ કાંધ ખાઇ લેવાથી લાખા 
ક્રમ ભોાગવેલાં શરિર ચ્મને હોજરીને શ્માંતચકોા સમાન લાશે છે, જેથી થણીવાર 
ગ'ભીર પરીણામો નીપજ્યાં છે. માટે સહેજ ડુધ પીવાની રર્ચ્ત્રાત કરવી. પછી ધીશે 
ધીમે દુધના જથામાં વધારે કરવો. ભ પ્રમાણે ખે ચાર દિનસ દુધપર રહી પષષી 
ક્ટ ોછા પ્રમાણુમાં ખાવાની શરૂઆત કરવી, આવી રીતે દુધ ચ્મને કટપર બે ચાર 
'ુ વષુ દિવસો! પસાર કરવાથી અથ'મ ફાયદા અને શક્તિનો વધારો માલમ પડશે. 
પકી ધીમે ધીમે આપણાં ભોજનની ખીજ વાણીએ! ખાવાની શરગ્માત કરવી, શ્મને 
ત્યારપછી હે'મેરાં ખોરાકમાં અ'દાઝ રાખવાથી સાફ થયલાં શરીરને પાછું બગાડી 
શુકાછુ' નથી. 


અપવાસ વેળા કોઠો તથા આંતરડાં સાફે રાખવાની જરૂર, 


શૃટ્ત્િમાં કચર વધી પડવાથી બીમા?ીખોાણ ઉત્પત થાય છે. તેથી તે કચરાને 
ખહાર કાઢવા આપણે ગ્મનેક ઉપાયો લઇએ છીએ, જેમાં અપવાસને ઉપાય પણુ 
ખાવી “નય છે. 


સાયન્ટીરીક ફીઝીકલ-ક્લચર. ર૯ 


જ્યારે શર્ર્માંનાો કચરી સાફ કરવા માટે આપણું અપવાસ કરગેસે છીગે? 
ત્યારે શ્રપવાસને કચરી સાફ કરવાનાં કામમાં મદદ કરવા માટે અએડયાંનો સાદો 
નેલાખ શર્ચ્માતના દીવસોમાં ગ્માંતર્‌ ગ્યાંતરે લેવાથી હોજરી સાક્‌ થાય છે. તેમજ 
“નીમા” પણુ આંતરે આંતરે ખલકે દરરોજ ગ્મપવાસ વેળા ને લેવામાં ગ્યાવે તો 
શઆંતરડાંના ભાગા સાફ ખને છે. *ાયીો અપવાસ વેળા શરીરમાંથી કચર ગ્મને 
માંદગીખએોા ધા૪ કાઢવાનુ' કામ ધણ ઝડપી ખને છે. 
જશે. પયુ તેથી ગભરાવાની જર્‌ર નથી. નખળાઇ વધુ પ્રમાણુમાં માલમ પડે તો 
જોભાખ લેવાનો માંડી વાળવા, પણુ “ એનીમા ” લેવોન જેોઇગ્મ, 

ભાંખો મપવાસ એકદમ હાથ ધરવા કરતાં પહેલાં કુકો અપવાસ અનમા- 
વવાથી ફાયરો ધણેુ। થશે. 

પહેલાં એક-બે દિવસનો અપવાસ ગ્મજમાવવે. પછી સુમારે સવઠવાડયુ' “કે 
આઠ-દસ દિષસ જવા દઇને, ત્રણુથી-પાંચ દિવ? સુધીનો કે ખએેક અડવાડયાંને 
શ્મપ્વાસ ગ્ગન્૪માવી નેેવે[૦ 

ગેક્દમ લાંખો અપવાસ કરવા કરતાં અવારતવાર ગ્શેક ભાજન નહી ખાવુ, કે 
મેક ખે દ્વિસનેો નાને અને હલકે ગ્મપવાસ કરવો! ધણુ! સગવડ ભર્યો થઈ પડશે. 

શોટી ઉમરનાં માણુસોએ જુવાનીભરી હાલત ભોગત્રવા માટે તયા પોતાની 
અનેક ફરીઆરા માટે ન્મપવાસને પોતાનો ખતરી ભમ્યો ગ્મને ફક્તેહમ'દ ડાકટર 
ગણી લેવાની ખાસ જરૂર છે. 

શ્મવાર-નવાર નાને! અપવાસ કરવાથી સદા નીરેમી રહેવાય છે, અતે જીદગી 
અરણી લાંબી બનાવી શકાય છે, અને બુઢાપામાં જુવાનીના જુસ્સો! કાયમ રહ છે, 


ગ્રકરષ્યુ ૮ ઝુ 
નેલાખ તથા એનીમા વચ્ચેનો તફાવત તથા તેમનો ઉપ્યોગ. 


દાર 520220 


જેલા'મ લેવાથી શરિરને શુ' ફાયદા થાય છે ? 


નેકાખ લેવામાં ધણ! ફાયદો સમાયલો છે. શજલાબ લેવાથી પેટ તષા મ્યાંતરડાંમાંનો 
કચરે। સાફ થાય છે, જેથી શરિરેમાં એકડે થયલે! ક્ચર્‌। લોહીમાં ભેળાવાતી ધાસ્તી 
રહેતી નથી, અને લોહી શરમમાં સરળ શતે ફરવાથી તબીશ્મત સાગી રહે છે. 

ક્ુરિગ્તી સવ્રળા બીમારીગ્ાન" મુળ કોઠામાં કે હોજરીમાં સમાયલુ' છે. જ્યારે 
જાડો કે હોજરી ખરાખર સાક્‌ રહેતાં નથી ત્યારે કચરા શરિરેમાંથી સરળ ખહોર 
નીકળવાને બદલે લોહીમાં ભેળાય છે, અને તેમાંથી ચ્મનેક પ્રકારતી નાની કે ગ'ભીર 
માંદગી ઉભી યાય છે. 

જેલાખની જરૂર જણાય ત્યારે તરત તે લેવાથી કોડે! સાફ બનાવીને ગ'ભીર 
માંદગીખોા સત્યન તેમાંથી ધ'ગીવાર નિપજતાં ક્વખતનાં મરણુ! ટાળી શકાય છે, 


સોથી ઉ-તમ જેલ્ાબ કયો છે? 


ગએંડયાના સાદા ભેલાબ સૌથી ઉત્તમ છે. મીઠાના જેલાખ કે ન્૮યદ દવાઓના 
જનેલાખે! શરીરનો ગ્ય દરની, કડાના અન ગ્મયાંતરડાંની ચામડીપર નલદ અસર કરે છે, 
આંતરડાના ભાગોળે વખત ન્ત્તાં ચુકા ખતાવી નાંખે છે, જેથી ગ્માંતરડાંગા ભાને નુ' 
કામ ચોકક્સ નિયમીત થું ન& ગને કલર કખન્ટ્યાનમાં વધારે। કરે છે. 


જાલાખ કેટલા કેટલા વખતે લેવો જેઈએ ? 


ઉધરતાં છેકરાંગસ ખાવાપીવામાં માટાં માયુસ જેટલો કાઝી રાખી ગકતાં નથી, 
તૈથી તેઓને માટે જેલાખનતી જરૂગ, કાદા સાફ બનાવવા માટે, વારેઘડીએ પડે છે, 
તેઓને મહીનામાં બે વખત કે ગખેક વખત તિયમીત જેલાબ આપવે સલાહકારક 
અને ડહાપણુભરેલે છે. 

કેટલાંક માખાપા ખચ્ચાંતી તખીએત વિષે ઝાઝી કાળજી રા"મતાં નથી, ખલકે 
ખેદર્કાર રહે છે, શયન તેથી નછનવાં કારણામાંયી તેએાનાં બગ્યાંગ્સા ભારી માંદગીમાં 
સપડાય છે, અને ધણાએક કવખતે શોતને શરણું થાય છે. 

જેખો કસરત, ચાખ્ખી હવા અને ખોરાકના અદાઝના નિયમો પાળતાં હોય, 
તેએાને ૬ર મહીને જેલાબ લેવાની જરર નથી, કોઇ વેળા જરૂર જણુ।ાય તો ખએતીમા- 
નો. ઉપયોગ કરવો, નને એનીમાં ચાલું વાપરવાથી સ'તોષકારક ફાયદો ન જણાય 
ત્તોજ ખએડયાંના ન્નેલાખ લેવા. 

ચાલુ જેલાખ કે ખએેતીમાતી ચ્લાદત પાડવા કરતાં કોડાને મજબુત કસરત અને 
ખોરાકની સ ભાળથ1 સાડ રાખવા ખે ઉત્તમ છલ જ છે. 


“ એનીમા? લેવો સારે છે કે? 


જેલ્ાખની ચાલુ શ્માદત પાડવા કરતાં “ ગેનીયા” નો ઉપયોગ ધણુ જ સારે! છે 
“ મભઞનીમા”ના ઉપ્યોગથી સ્માંતમડાં ધોવાય છે. “ એેતીમા ' ને ડમે ધરમાં રાખવો જ 
જેઈએ. તે ભાંતરડાં સાફ કરવા મારે તધા સ્ત્રાખએોને “ ડુશુ” લેવા માટે બણ!” ઉપ્યોગી 


બ્તેલાબ તથા એનીમદ વચ્ચેનો તફાવત તથા તેમને ઉપ્યોગ. ૩? 


થઇ પડે છે. ગુરીરના ખહારના ભાગોની સફાઇ કરતાં સદરતા ભાગોની 
સફાઇ ધણીજ અગલની છે. “ એનીમા ” ની ચસ? નેલાખ કરતાં ધણીજ સારી છે. 


ને આપણુ માથુ', આંખો અને શરી: “ભારી” માલમ પડતાં હોય, માથુ” 
દુ:ખઈુ' હોય, સળેખમ કાંસા વીગેરે થયાં, હોય,“ ફીવર '' ની શરૂચ્માત માલમ પડતી શય, 
તતો તરત એક મજખુત એનીમાં લઈ લેવા શ્મને પછી ગક કે બે ભાજન ચુકવાની 
ચ્થવા તે વેળા ડુધનો કે ક્ટના તદન ચોછા પ્રધાણુમાં ખોરાક લેવા, જેથી પાછળથી 
માઠી માંદગીના પળમાંથી ખચી જવાય 3*. 

જાઠામાંજો કચર લોહીમાં ફરીવળી માંથે ચઢવાથી નાનાં ખચ્ચાંચ્યોને * તાણુ'' 
થઇ આપે છે, તે વેળા તરતજ ગેનીમાં આપા દવાથી! જદ મીસાલ કાયદો માલમ 
પડશે, ગ્યને ખચ્ચાંનો જગ જે"વમમાંથી છે!ડવી શકાશે. 

કખજ્યાત મટાડવા માટે, તથા કેડ ગને હોન્ઝર3ી તથા શ્માંતગડાંનતી લાંખા 
વખતની ફરીચઆદે મટાંડગા માટે નીમા ગમડવાડયાંમાં એક કે બે વાર લેવાનુ 
થોડો વખત ચાલુ રાપ્મવુ' જદ એ. 


એનીમા લેવાની ઉત્તમ રીત શું છે ? 


એેનીમા લેતાં શીખ્ખવા માટે સ્ક્લે જવુ" પડતું નથી. એ-માનેો ઉત્તમ ઇલાજ 
શ્મજમાવવે! એ :મત મીસાલ સહેલું છે. 

ગમેનીમાનો ડબ્બો કોઇપણ “ડેમીસ્ટ” ની દુકાતે સસતો મળી શકે છે. 

ગનીમાનો ડખ્બો ભરીને સાજુનુ પાણી લેવુ. સાખુ જયષદ પ્રકારને ફૂવોા 
નહી નેઇએે. 

પૃષ્ી જાજરાંપર બેસીને “ સ્યેતીમાં ” લેવા કરતાં, જઅજ્રાં પાસે અખર (ઉ'ધાં) 
સુને, સફ્રાની જગ્યામાં નળ રાપ્મી પાણી ખોલવું અને શ્માંતરડાંન! ભાગમાં લેવુ*, 

તેના કરતાં ચ્ુડણુમ ડયે પડીને લેવાની શત ઉત્તમ જે. માથાંનેો ભાગ જમીન 
પર રાખવા અને “ હીપ્સ '' તા ભામોને ( સફરાના ભાગને) ગ્રુહણુ મંડયે પડી ઉચો 
ર"ખવેો। જેથી પાણીને ઉ'ચે ચઢવુ' પડશે નહી, પણુ મ્માંતઃડૉના ભાગમાં સહેલાઇથી 
વહેશે. 

ડખ્ખાનુ" પાણી પુરૂ' કરવુ', મને પછી પૅટના ભાગને અમથી તેમ મરડવોા 
જેથી પાણી શાંતરડાંમાં ચોતરફ ફરી વળી શકશે. હાજ્ત ખાંચવાની કોશેશ કગ્વી જેથી 
પાશીીને શ્માંતરડાંતા ભાત્રોમાં ફરી વળ,વાને પુરતો વષ્મત મળશે. હાજત લાગ્વ ગ્યાવે તે! 
જજરૉપર બેસી જવુ”. કચર્‌। બરાબર નીકળી જતો ન નણુ!ય તો તગત ડખ્બામાં 
ખીજી' વધુ પાણી લઃ, પાછે એનીમા લેવો. આથી આંતઃડાંયાંને! વ્રણુા! કચરે। નીકળ 
જવા પામરો. 





મકરણ ૯ મુ. 
આએએ ક્યાનમાં લેવાજેગ અગત્યની ખાખરદે. 
કસરત કરવાથી શ સીએની ખુબસુરતી ધટી નય છે? 


કદી નહી. ગમે એવી ભાળી પ્રકારની કસરતો કરવાથી સરીગ્મો કાંછઝ મરદ ખની 
જતી નથી કે ખુખસુરતી ઝ્ુમાવી દેતી નથી. પણુ જેમ તેઞોનુ' શરીરનુ' સ'ગીનપણુ" 
અને ખળ વધે છે તેમ તેએ વષુ ગને વધુ પોતાની પ્યુખસુરતી પષ્યુ પ્મીલવતાં 
જય છે. એજ કારણુથી “ડાનસરેો” (ઉ'થ પ્રકારનો કસરતી નાચ કરનારએ) સરક્સ- 
માં કામ કરનારી સ્રીગ્મ॥ા તથા ક્સરતખાન્ૂન સ્ત્રીએ હંમેશ ખે'ચાણુકારક “ખુબસુરતી 
ધરાવતાં માલમ પડે છે. માઝે સમજવુ' ગએેવખ્યનુ' છે કે કસરત સ્્રીએની ખુખસુરતી 
તોડવાને ખદ્લે ખુખસુર્તી ખીલવવાનુ' ખરેખર ચ્મને ગ્ેક્લુ' સાધન છે. 


સ્ોઓથી માસીક અડચણ વેળા કસરત લઈ શકાય ડે? 


માસીક સ્ખઝડથણુ વેળા ક્સસ્ત કરવી ' ન કરવી તે સ્રીખઓના પોતાના ખાંધાપર 
ભાપાર રાખે છે. સરક્સમાં કામ કરનારી સુરએ તથા જે સીએ ડાનતસી'ગ અને 
નાચ કરી ખતાવવાનો ધ'ધો કરે છે, તેઓને કામનું રેકાણુ હ'મેશાં હોય છે, ગ્મને 
માસીક અડમતધણુમાં હોવા છતાં તેઓને ડાનસી'ગ ગ્મને નામ વીગેરેના ખેલોમાં ભામ 
લેવાની જરૂ્‌ર્જ પડે છે. મજીટ વગની સ્ત્રીઓને પણુ માસીક અડગણુ પાળતા ચઆપણે 
નેતાં નથી, તેનુ એક્જ કાગણુ છે કે તેઓને ડકરજ્યાત મહેનત કગ્વીજ પડે છે. 
અને માસીક મ્મૃડગણુનો ગ્રામ ભોગવતાં તેની પ્રુ'જ ન્નય છે. 

ચાલુ મહેનત કરવાતા મહાવરાને સખખે તેઓના શરીરના ભાગો એટલા સ'ગીન 
હોય છે કે માસીક અડચણુ વેળા તેસને દુઃખ ૬૩૬ _ વેડવા પડતાં નથી, માસીક 
ગ્મડચણુ વેળા ધ'ધો છોડી ઘરૈ બેસલું' પડતું નથી, અને તેએોાના માસીક શ્મડગણુ- 
ના દીવસો બીન [ઉંરક્તે પસાર થ૪ નજય છે. 

૨૫1 ઉપરથી ગેમ માની લેવાતી જરર નથી કે માસીક અડતણુ વેળા પશુ 
કસરત દરેક સ્્રીએે કર્વીજ જેઇગે. જે સ્રોએ સારે મજબુત સ'ગીન ખાંધો પરા- 
વતી હેય તેએ ગવી અડષણુ વેળા પણુ કસરત લઇ શકે છે, શ્મને કામ ધ'ધા 
તથા મહેનત પણુ ૬ર શકે છે. તેમજ જેગાનો _ખાંધા સાધાઃણુ હેય 'ે તખીથ્મત 
નખળા હોય, તેગાએ માસીક અડચણું વેળા રાળેતા મુજખની કસરત કરવી નહી. 
તેમજ ગ્માખો દીવસ ઢોરની માફક પડીને ઉ'ધ પણુ કારવી નણી પણુ ધરમાં કે 
ત્યાસપાસ જૂરહર કરવું, ફરતાં હરતાં ઉ'ડા શ્વાસ ગયવારનવાર લેતા રહેવુ' મ્મને 
બેસીને કાંઈ પણુ કામ કરવુ' હોય તે! ટટાર બેસીને કરવુ કે નથી સુસતી માભમ 
પડે નહી, શ્મને માસીક અડમણુના દીવસો ક'ઢાળાભર્યા થઇ પડે નણી, 


સીઓને હુમેલ દરમ્યાન કસરતની જર્‌ર્‌ છે કે? 


આજકાલ કહેતી થઈ પડી છે કે “સ્રી સુરવડમાં સુતી ગ્મને મરવા સુ, 
અરાખરે,'' ભાવા વખતે સ્ત્રીઓએ ખાસ પ્રીઝીકલ-કલગર પાળવાની જરૂર છે. 

હંમેલ વેળા આખાને ઉડા શ્વાસ ગ્મને ચોખ્ખી હવાના પુરતા ઉપ્ધોગની ખાસ 
જરર છે, કારણુકે. પોતા માટે તેમજ ખાળાક માટે ચોખ્ખી હવાના ઉ'ડા શ્વાસતી ખમશી 
'ભમગત્યતા છે. માટે * વેળા ચોખ્ખી હવામાં દરરાજ ડરવા જવાની જર્‌& . છેર 


જાજે ધ્યાનમાં લશેવાંજેમ ચગમત્યનની ખાખરો. ૩૩ 


ધરમાં ત્રાંધટ રહેવાથી ષોખ્ખી હંવા ગ્રુરઝ્વી મળતી નથી. શર]૩તા, ભાગોને પ્રતી 
ફીલગચાલ મળતી નયી, *મને છાતીના ભાગા સુત મારી નમઃ છે. ષમ્મા સઘળાં 


કારણોના સખખથી છુટકારાનો વખત માતા તથા ખઅચ્ચાં માટે ધણુાન જેખમભર્યો 
થઇ પડે 


ચાલવા ડરવાની કસરત ઉપરાંત સાદી કસરતો ય અર આગળ કરવાથી છુટ- 
કારાનો વખત ગાસાની ભર્ષો પઈ પડે છે. ગને દાખલો આપણે ભેનતવરો મથ્મને 
મણેનછુ વગની રએ ઉપરથી લેવાનો છે, કે જેખોમાં ષુટકારા વેળા કણ વેશ્વા 
જેવું કાંઇમી હેતું તથી. : 


ખાવાપીવામાં નનળવણી કરવાની ખાસ જરર છે. હમેલરાર સ્તરને બે છવને માટે 
ખાવુ' હોય જેમ ધારી મેવડુ' ભોજન ખાતી રે છે, ન્યારે ખોરાકના ખબોન્નથી 
ખચ્ચાંના ઉધરભાવપર દ૬ખાણુ આવે છે, અને ચાસ પણુ સરળ લેવામાં હરકત પડે ષે. 

નાહવા-ધોાવાની તથા તનની ભને મનની સફાઇ અને અુશાલ સ્વભાવથી 
આળકના ઉધરભાવપઃ સારી અસર થવા ઉપરાંત, છુટકારો સહેલો ખને છે. 

પેટના ભાગાોપર દખાણુ ગ્માવે ગમેવી કસરતો છેડી સુક્વાની જરૂર છે, ન્‍ેકે 
ષાસ્તી માની લેવાની જરૂર નથી. 


સોઓએ ડેવી જતની કસરત કરવો? 


જે સરીખો કે છોકરીઓ શરીરનો સારે! બાંધો ધરાવતાં હોય તેઓ પુરૂષોને 
લગતી ષણુ ૬૨ેક પ્રકારની કસરતો ષ્યાસાનીથી કરી શકે છે. સરકસના ખેલમાં મ્યાપણે 
સ્્રીગસા મને છોકરાને કસરતના હેસ્તભર્યા મયોગાો કરતાં જઇને મ્મનાયખી માં 
ગરકાવ થપ્તબે છીએ. પુર્ષાને પણુ હંફાવે કે ખા”્છુ બેસાડે એવી શ્મસરકારક 
કસરતો સરકસમાંની સ્રીગ્ણ કે છેકઉંગેોા કરી ખતાવે છે. ધણીવાર સરક્સમાં કામ 
કરનારી સ્રી પાંચ-સાત છેકરાંગેણોાનતી માતા પગ હોય છે. ૨] ઉપરથી પુરવાર થાય 
છે કે પુરૂષાને ખરની સખત પ્રકારની કસરતો ચાલુ કરવા છતાં અખા માતા 
બનવાને કદીપણુ તાલાયક થતી કે ગણાતી નથી. ખલકે પોતાનાં બચ્ચાં ખાને મજખુત 
ખનાવવાને। હુન્નર તેઓ વધુ સારી રીતે જાણું છે. 

હાલમાં ઈ'ગલાંડ, અમેરીકા થ્યને જરમનીમાં કેટલીક નબળો છે 'ે જએ 
“ સૃટ-લીફઠી'ગ ” જેવી ભારી પ્રકારની કસરતો ફાયદા સહીત કરૈ છે, તેમજ મસલ- 
કતટોલ પણુ કરે છે. 


સ્રીના ભીતરના ( અ'દરના ) ભાગા ખસી ગયા હોય તો 
કસરતથી ફાયરો થઇ શકે કે ? 


શશ્ઞરનાં “ મસલ્સ ” (સ્નાયુખએોા) હીલાં પડવાથી નખળાઇ આવે છે, અને 
સ્રીઆના અ'*દરના ભાત્રાો નખળાઈના વખતમાં મ્ભામતેમ ખસી જવાનુ સાધારણ 
થઇ પડે છે. કસરતધી ધીમે-ધીમે મસલ્સ અને શરીરના ભાગા મજ્ખુત થતા નતય./ 
જી, અને મજખુત યયલાં મસલ્સ ખસી ગયલા ભાબોને પોતાની ચોક્ક્સ જગ્યાએ 
કાયુમાં રાખી શકે છે. *ાથી સૃખોાને આવી ડ્રયાદમાં કસરતથી ઘોડા વખતતી 
ભાદર પ્રાચદા થયા વીના રહેતાજ નથી. 

જસ ીખોને ધણીવાર ” ગ્મધુરં ” પડવાથી શરીરમાં ધણી નખળાઈઇ માલમ પડે છે, 
પણુ પીખે પીખે કસરત ગાવું કરવાથી પોતાની ભાગથી ત'દરેસ્ત હાલત ટુ'ક વખતમાં 
હાંસલ કરી શુકામ છે. * 2 પ 
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, કસરતને માટે ધણાંજ ઉપયોગી છે. 


૩૪ સાયન્ઠીરીક રીઝીકભ-કલગરઃ 


સીની સુવાથંડ પછાની નબળાઈ કસરતથી દુર થઈ શકે કે? . 


સુવાવડ પછી સ્ત્રીની હાલત ધણી નખળી થઇ નાય છે, થમને તે ઉપરાંત 
પાતાનાં બાળકનુ પોષણુ ખોતાનાં દુધ ઉપર કરવુ' પડે છે. પોતાની તબીશ્વત સુધારવી 
।ય, *ને પોતાનાં ખાળક્ને સર્‌ પાષણુ ત્યાપવા માટે ઉત્તમ ડુધ પુર્‌' પાડવું હેય, 
તો એક માતાએ સાફ' ગખને પુરલુ' લોહી શરિરમાં પેદા કરવુ' જેઇગો, થ્યને સાર, 
પુર૩' લોહી સશેળવવા માટે કસગ્ત અને ખોરાકની “ળવણી તેમજ પુસ્તી ચોખ્ખી 
હવા, એ ત્રણુનુ' મૂળ થઇ ૨5 ગએેમ નથી. 
સુવાવડની ગમે ચમેવી વેદના પછી નરમ પ્રકારની કસરતો ચાલું કરવાથી થોડા 
વખતમાં ચુલાખી ત'દરેસ્તી થ્મને શરિટનુ સપૂણું સમતોલપ'ય' ખીલવી શકાય છે, 
ભને તેની સાથે બાળકને પણુ માતાનાં મધુર દુધનો ઉત્તમ જચ*્થો મળા શકે છે, જેથી 
“ દ્રીઝીકલ-ક્લગર ” માતો *ને ખાળક માટે એક સરખુ' ઉપ્યોગી યઇ પડે છે. 
જે ભાગ્યે ધણી સુવાવડની વેડ ઉપરાસાપરી ભોગવી હાય, તેગોનેો પણુ 
જુવાનીમાં ખખતરી જતો ખાંધા પાછે! ત'૬૨ે!સ્તી શ્યને જીવાનીભર્યો ખનાવી શકાય છે. 


શ માતા થયા પછી સ્રીની ખુખસુરતી નાશ પામે છે ? 

કદી નહિં. માતા થયા પછીથીજ એક સ્ત્રીની ખર ખુખસુરતી ખીલવાને 
સ'ભવ હોય છે. 

માતા થયા પછી તેણીને પ્યાર ધણી મ્મને ધરખા2 તરક વધે છે, જેથી તેણીને 
વધુ પ્યુશુમીજ્નજ ખનવાની તક મળે છે, જેથી તેણી વધુ ત'દૂરસ્તી ભોગવે છે. 

ઘણી સ્્રીગ્ાની ખખડી જતી હાલતનુ* કારણુ તેગ્સોાની પોતાનાં શરિરિ તરફની 
ખેદરકા3 થ્મને જલતા, તથા અદેખાઇ-અ'ટસ ભરેલો સ્વભાવ હોય છે. કુ'જડાં 
સ્વભાવનાં માણુસા ધણું ભાગે ત'૬ર૨ેસ્ત હેોતાંજ નથી. 


ઉ"ચી એડીના બુટ પહેરવાથી સ્રીના ભીતરના 


ભાગાતો થતી ખાનાખરાખી. 
ઉ*ચી એડીનાં બુટ શેભાભરયાં નથી. પણુ ગક ખદી છે. 


ઉ'ચી ગેડી પહેરીને ચાલવાથી શરિર હમેશાં ગચાગળ અને ગઆમળ ધસવુ' માલમ 
પડે છે. સત્રીએતા ભીતરના ભાને ષણુા નાજુક હોવાથી તેમને ગ્ખામતેમ_ ખસી નતાૉં 
વાર લામતી નથી. જે સ્રી શારેરે સ'ગીન હોય છે, તેતા ભીતરનાં ભાષાને પોતાની 
જગ્યાગેથી ખસવા ન રવા માટે આસપાસનાં મસલ્સ મજબુતી ધરાવતાં હોય છે. પણુ ઉ'ચી 
ખેડીથી કમરના શબને પેટના ભામેને ચ્માંચકા લાગતા રહેવાથી ભીતરના ભાગોની શ્યાસ- 
ષપાસનાં “મસલ્સ” નખળાં અને ઢીલાં પડતાં જય છે, જેથી નાજીક ભામા આમ- 
તેમ ખસવા માંડે છે. આથી સ્્રાઓને માસીક મ્મડષણુ વેળા તથા હમેભના વખત- 
માં કરપીણુ શ્યને કેટલીકવાર મપ્રાણુધાતક દુ:ષખ્પદરદે! વેડવાં પડે છે. માટે ઉ'ચી એડી- 
વાળાં મુઢનો તથા ઘણાં કડક અને ઘણાં ટાઇટ થુટનો ઉપચોગ છેડી દવાથી સગો 
પાતાનાં ભેદી દુઃખ ૬રદો અણું ભાગે દુર રાખી શક્કે અને મટાડી શુક્ર, એડી વગર- 
નાં કુટ ધણાંજ સારાં છે. “ટેતીસ-શુ'” % “ડેક-શુ”ળ આએ માટે ચાલવા ડરવાની 
મોન. ઉપર બાંધવામાં શ્બાગતાં “ગેટર' . પ્રણુ હાઇટ કદી ખાંધનાં 'ગકી.. તેથી 
શાહીનો મ્4ટકાવ થાય છે, તમને વખખત જતાં ઝુ'ડણુમાં કળતર વીગેરે થાય છે. : . 


તયાર ણસમામાણનાનુજર્‌ 


મકર ૧૦ મુ. 
શ્વાસ મોહાં રસ્તે લેવો કે નાક રસતે? 


શ્રાસ હં'સેશાં નાક રસ્તે? લેવો, મોઢાં રસ્તે કદી પણુ લેવા નહી. મોઢાં રસ્તે 
દમ લેવા એ નખળાઇની નીશાણી છે. 

મોઢાં રસ્તે શ્વાસ લેવાથી ધુળની રકણ: સાથની હવા કાંઇ પણુ *ટકાવ 
વમર ફેફસાંમાં જય છે, જેથી ડેફ્સાં અને લોહણેમાં બઅમાડ પેવસ યાય છે. તેમજ 
ખહણારની ઠ'ડી કે સરરીભશી હવા પણુ મોલાં રસ્તે, ગરમ યયા વીના ફેફસાંમાં ન્નય 
છે, શ*મને ત્યાંના ભાગોને સરદી લાગે છે, જે ન્નેખમકારક છે. 

નાક રસ્તે શ્વાસ લેવામાં ધશુ। ફ્રાયદો સમાયલો છે. નાકના અ'દરના ભાગોમાં 
જાળી કે ગાળની મીસાલ પડદાઓ નાં પડ અકેકપર છવાયલાં હાય છે. ગ્યાથી શ્વાસ 
નાક રસ્તે લેતી વેળા હવામાં જે ધુળની રજકણુ। હોય તે ગાળનીમાં ગળાઇ રહે છે, 
થ્મૂને ધુળા કે ખીળ્ન કગર। વીનાનતી હુભા ફેફસાંમાં દાખલ યાય છે. *॥ ગાળનીમાં 
હવાને ગળાતાં સ્હેજ વખત લાગે છે, જે વેળા હવામાંની સરદી પણુ નાકતી થ્મરાસ- 
પાસના ભામોની ગરમીથી નીકળો જય છે, જેયી જેક્દમ સરદીવાળી હવા રેફસ્ાંમાં 
જછને નુક્શાન કરી શકતી નથ. 


શ્વાસ સોઢામાંથી બહાર્‌ કાઢવો સારો છે કે નાકમાંથી ? 


શ્વાસ મોઢામાંથી ખહાર કાઢવો કે નાકમાંથી, એમાં ખન્ને શ્ટીઓ નુકશાનકારક 
નથી."પણુ જે માણુસે કદી. કસરત કરી ન હોય, તે માણુસે કસરતની શરૃઆત કરવાન 
માં મોઢા રસ્તે શ્વાસ ખહાર કાઢવાતી ટેવ પાડવાથી શ્વાસ શેવામાં સરળતા માલમ 
પડશે. ગક શરૂઆત કરનારને કસરત કરતી વેળા નાક રસ્તે શ્રાસ કાઢવા જતાં, શ્વાસ 
કાઢવાનું કામ કડણુ માલમ પડે છે, અને દમ લેવામાં તથા ખ્ઢવામાં ચહેરાપર લોહી 
યઢી આવે છે આમને ચહેરે લાલ ખને છે. * 

ખીજુ' મોઢાં રસ્તે “વાસ બહાર કાવવામાં પુરતી ઝેરી હવા ફેફ્સામાંથી ખહાર 
કાઢી શકાય છે, જેવી &વાસ લેતી વખતે ખાતી પડેલી જગ્યામાં પુરેતી સ્વમ્છ હુવા 
લછ૪ શકાય છે. 

પછી શુક્તીમાં વધારા થાય ત્યારેજ નાક રસ્તે શ્વાસ ખહાર કાઢવાની 'ોસેશુ 
સહેલી માલમ પડશે, ચ્મને સંગીન થાક ચઢયા પછી મોટુ ખોલીને #વાસ ખડાર કાઢ- 
વાની જરૂર જષુય છે. માટે શ્વાસ લેવાની ભાતે કાઢવાની કયામાં ઉપલી બાબરા 
ધ્યાન રાખવાથ1 કવાસ સારો ખીલવી શકાશે, પુરતા લઇ શકાશે, તેમજ પુરતો કાઢી 
પણુ શષ્ામે, તે છાતીના ભાળેોની ફરીશ્ાારો જડમુળથી નાબુદ થવા ઉપરાંત, છાતી- 
ના ભાત્રે સ'ગીત રતે ખીલીને શગીંરનતી શક્તિ અને ઝુબભસુરતીમાં ઘણુ! વધારે 
કરી શકશે. 





ગ્રકરેબુ ૧૧ સુ. 
પીવાનાં ષાણી માટે લેવા જોઈતા સાવચેતીના ઉપાચો. 
દિવસમાં કેટલુ ષાણાં ષાવુ' જોઈન? 
જેખઓો ૬૨૨ પુરશુ પાણી પીએ છે તેએ-ની તબીએત સામટી રીતે ન્નેતાં 
ઢીક હોય છે. 

-. પાણી દરરે।જ પુરગુ* પીવાથી કોકો સાડ રહે છે, નયને છોડી વધારે પતધલું 
અની ખારીકમાં ખારીક શુળીરની નળીજએામાં સહેલાધંષી ફરડીવળ રગેરગ સાફ બનાવે 
છે, લોફી ધટ ખની શકતુ નથી. પીશાખ સાઢા પ્રમાણુમાં છુટતી રહે છે, જેથી શગીરનોા 
બધા. કયર્‌ા ચાલુ ધોવાતેો! રહે છે. હોજરી ખને થ્મદંતરડાના ભાગ પણુ ધોાવાતા 
રહે છે, જેથી કબજયાત રરેવા પામતી નથી મ્મને વષુમાં જરપત શક્તિમાં પણુ 
વધાર્‌। થાય છે. 

પરસેનો] પણુ પુરતો શરીરમાંથી નીકળતો રષે છે, જેથી રમેરગ વોાવાઇને સાફ 
રહે છે, અને કચરા ગ્મને શરીરનાં ઝેરો ચામડી રસ્તે ખહાર નીકળતા રહે છે. જેયી 
ત*દુર્સ્તીમાં સુધારે। માલમ પડયા વીનદા રહેતો” નથી. 

એક મોટાં પુરૂષ કે સગો દિવસમાં ગમાછામાં ખછાં ૬ મોટાં ગ્લાસ ભરી 
પાણી પીવાની «૨ર છે. વધુમાં વષ્ુ 9૦ ગ્લાસ પણુ લઉઈ શકાય છે 

“ છેકમચંખએાને પણુ પાણી પુરછુ' પીગાની ટેવ પાડવી જોઇ ખે. નાનાં આળકેને પ 


પાણી ગરવી રતે પાવુ' જનેઈગે, ધાવતાં ખચ્યાંને પણુ પાણ! કાયદાકાંરક રીતે થકા 
જીકથ છે. 


આઇસનુ' ઠ'ડુ' પાથી પીજુ* સાર્‌' છે ડે? 


આઇસનેો ઉપ્યોમ જેમ ખને તેમ એછે કરવો કે નહી'જ કરવા. નખળ દેહનાં 
માણુસોા માટે તે પણુ'જ નુકસાનકારક છે. 

આાઇસનુ ઠ'ડુ' પાણી કે ખીન ઠ'ડા પીણાંગો પીવાં હોય તે! ધીમે ધીએ પીવાં 
ગને એકદમ રેડી દવાં નહી. 

ઠડી ચીજો ઉતાવળધી એકદમ પીવાય પેટતા અ'દરતા ભાગોને સરદી લત્રાડે 
છે, ભને ગરમી ચુસી ધેય છે. જેથી જરષત શક્તિ નખળા પડે છે. માટે ડ'ડા પીલાંગમા 
ધીમે ધીમે પીવાં કે જેથી માઢાંમાંતી અને ગળાંમાંતી ગરમીથી તે સહેજ ગમોછાં 
“ડુ ખને છે, જેમી પેટના ભાત્રમાં ઠડી હાલતમાં પોહાંચતાં નથી. _ 

ચ્મરાજકાલનાં ર"'ગમેર'ગી પીણાંગોાર નુકશાંતકારક હોય છે, ચમને *મનેક 
પ્રકારે રો નખળા ૬ર નાંખે છે માટ તેમનાથી દુર રહેવામાંજ સાર છે. 


પીવા માટે નળનુ* પાષ્ય્ી સાર્‌ૂ' હોય છે કે કુવાનુ'? 


. માથાં શહેરના કુવાનું પાણી ધણેભાતે. સ્ત્રચ્છ હોઇ શકતુ' નથી. શહેરમાં ગુવા- 
એને તડકુ' અતે ચોખ્ખી હવા પણુ પુરતાં પણી1ર મળી શકતાં નપી. મ્માવા 
અ'ધ પ્રષ્નરના ફુબાગસાનું પાણી બીમારી ઉત્પન કરનારાં જતુએથી ભરપુર હોય છે. 

ગાંમડાંઓના ડુવાગઞા “ુલ્શા પ્રકારતા હોય છે તેષી ત્યૉન્‌' પાણી ચહેરના 
કુગાનાં પાણી કરતાં ધણું સાર્‌' ગણી શકાય, 


પોવાનાં પાણી માટે લેવા જેઇતા સાવંચેનીના ઉપાયે. કૈ 


જ%ટલથીકવાર ગાંમડાંઓમાં કુવાની સ્માસપાસ કપડાં ષોવાનો, તહાવાતે!, ઢોરોને 
મેનન વીગેરેનો યાલ હોય છે, જેથી માણુસને।, જાનવરને અ ને કપડાંચપડાંમાંને 
મેલ, કચર્‌। વીષેરે પાણી સાથ પચીને કુવાનાં પાણીમાં શેળાય છે, જેથી કૅવાનુ' 
પાણી જરી ખને છે. 
શહેરમાં વસતાં માણુસોએે ખ'ધ ફુવાખાનું પાણી વાપરવા કમસ્‍્તાં નળન' પાચી 
સાર્‌' છે, પણુ સલામતીને ખાતર, નળનુ' હેય કે કુવાનુ', પણુ ઉકાળીને? પાણી 
વાપરવાથધે પાણીમાંતા જ'ઇગોાથી ખરપા થતી માંદગીખએાથવ દુર રહેવાય છે. 


ઉકાળેલ્રુ' પાથી પીવા માટે વાપરવાની કાંઇ જરૂર છે કે? 

અલખત! પાણીને ઉકાળીને પછી $*ડુ' બતાવીને પીવાથી ધણી માંદગીગ્મોા 
ટાળો શકાય છે. 

જે માખાપે। પીવાનુ પાણી ઉકાળીને વાપરતાં નથ તેઓ પોતાનાં ખાળકાો અને 
છેઈકમાંગશા ધણીવાર તાપ અને બીમારીમાં ગીર્ફતાર થતાં ભેય છે. માટે શ્યાળસા૪ 
અને ખર્ચને: સત્રાલ બાજુ મુજી પીવાન' પાણી હમેશાં ઉકાળાનેજ વાપરવુ. 


ખાતી વેળા પાણી પીણું સાર્‌' છે કે? 
_ અનતાં વુલીક, ખાતી વેળા પાણી પીવુ' નરી, કાર્ણુકે જેટલા ખોગકની ભૂખ 
ડાય, તેઢલો ખોરાક પછી ખાઇ શકાનો નથી, કારભુકે પાગીથયી પેટમાંતી ધી જગ્યા 
શેક્રઇ જય છે. 

ભુખ ભાગી હોય ત્યારે પેટમાંના જરપત-શક્તીના રસ ખોરાક જરેપત કરવા 
માટે તેવાર યઇ રહે છે. તેવામાં ખોરાકની યાથે-સાથે પાણી પીવાયીો જરપત-રક્તીના 
રસ નખળા પડી નય છે. જેમ દુધમાં પાણી શેળવાથી દુધ નખળુ' ગણુા।વ છે તેમ, 
અથી ખોરાક સારી રીતે જરપત ચવામાં હરકત પડે છે, 


ખોરાક ખાધા પછી તરત પાણા પીજુ' કે? 


ખાધા પછી તરત પાણી પીવાથી જરપત-શક્તોતા (સ નખળા પડી ન્ય છે, 
જેનાં પરીણામે ખે[રાક પુરતી રીતે *રપત થતો નથી, મ્મતે સુસ્તી પેદ્દા થાય છે. 

માટે ખાધા પછી શહરો! કલાક રહીને કે એેક ક્લાક પછી, પાણી પીવાથી, તે 
જર્પત થક્તી બધારે છે, અને ત'દરોસ્તીમાં સુધારો થાય છે, કારણુ કે ખાધેલા 


જુ 


ખોમકમાંથી સારે ફાયદો મેળવી શકાય છે. 
ભોજન ખાધા આગમજ પાષ્ષ્ી પોગું' સાર્‌' ગચાય ડે ? 

જાણી પીને તરત ખાવુ નુકશાનકારક છે. કારણુકે ખોરાકની ઝગમા પાણીને 
મળે છે, જેથી જરૂર ભેગા! ખોરાક લઈ શકાતો નથી, મ*્મને જરપત થવામાં હરકત 
પડે છે. જેથી શરીરમાં સુસ્તી પણુ માલમ પડે છે. 

કસરત કરવા પછી તરત પાષ્ય્ી પીજુ કે ? 

કસરત કરવા પછી ખાપણુ' શરીર ગરમ હોય છે, મ્મને લોહીનુ' ફરનુ' પણુ 
ઝડપી ખને છે. તેવામાં પાણી પીવાથી શરીરની ગરમીને એકાએક ધોકો પુગે છે, 
ચ્્ને લોહી ફરવામાં ખએેકાબએેક મ'દી ગને ધીમાપણુ' થાય છે, જે ત'દ્રસ્તીને નુક્શાન 
પાહૉચાડનાર છે. પ ી 

. માટે કસરત કર્યા પછી આપણું શરી? સાધારણું મામુલી ગમમીપર? માવે કે 

પછીન ધાધી ધીમે-ધીમે પીવુ. 


મકરથુ ૧૨ સુ. 
ખોરાકમાં ગ્મંદાઝ પાળવેઇ એ ત'દુરસ્ત અને લાંબી જ'દગીની 
' એક સુખ્ય ચાવી છે. 


માષ્ુસ માટે ડેટલા ખોરાકની જરૂર છે ? 
અધાં માણુસો ખોરાકનો જથ્યો એક સરખો ખાઇ શકતાં નથી, મહેતત કરનારાં 
માણુસો વધુ જય્થો ખાણ શકે છે, જ્યારે આછી મહેનત કરનારું માણુસો માટે 
છણા એોાછા ખોરાકતી જરૂર છે. 
હદ-ઉપરાંત ખોશક ખાવાની મુરખાઇ. 
જેટલા ખોરાક ખાવાની જરૂર હોય તે કતાં એછે ખોરાક કોઇ ખાતુ' નથી, 
પણુ જરૂર હોય તે કરતાં વધારે ખાનાર] માણુસો ઘણાં હોય છે. 
આપગી ખીમારીઓતો પોણી ભાગ ખોરાકની બેદરકારીતા સબબે ઉભો યાય 
જે. વધુ ખાવાને બદ્ણે જરર પૂરતુંજ જે ખાવામાં ગ્યાવે તો નાનાં છોકરાંએની ગ્મને 
મોટાં માણુસોની હઝારે પ્રકારની માંદ્ગીખો અને મુ'ઝઝવણું દુર કર; શકાય, 


ભોજને વેળા વષ્્ી વાળીએ એક સાથે ખાવાની બુરી ટેવથી 
હદ ઉપરાંત ખાવાની ટેવ પડે છે. 


ભાજન વેળા ઘણી વાણીગ્ા ખાવાની “ફેશન” સાધારણુ થઇ પડી છે. ગરીન 
આઇમાં સખડતાં માણુસે। પણુ ખે-ચાર વાચીનાં ભાજત વપર પોતાની આખરને પોક 
પુગશે એમ સમજે છે. પણુ ફેશનની ફીશીગ્યારીયી તેખએોા ખરજ માર્યાં જય છે. 

ભાજન વેળા ખએેક કે બે વાણીગોા સ'તાોષ પકડી ખાવામાં આવે તો હદ ઉપ- 
રત ખાવાની ધાસ્તી રહેવી નથી અતે 'જરપત શક્તી માટે પણુ તે લાભકારક છે. 

વષુ વાણીએ] "પાવા બેસવાથી દરેકમાંથી યોડું' થોડૂ' ખાવાની મરજી થાય છે, 
ભને છેવટે જેઇગે તે કરતાં ત્રણુ કે ચાર ગણું ખવાય છે. 


હુટ-ઉપરાંત ખોરાકનો જથ્થો ખાવાથી શક્તિમાં થતો ધટાડો. 


જેઇખે તે કરતાં વધારે ખોરાક ખાવાથી શક્તિમાં વધારે। થવાને ખદલે ખગાડ 
ચ્ને ધટાડો થાય છે. શરીર ગ્માવી ત્રીતે નખળુ' યવાથી ૪૬ગીની દોરી ડુ'ી થતી 
જાય છે, અને બીમારીઓથી દ્ર રહી શકાતું નથી, _ 

ગે એશ કસરતો કમ્વા છતાં પણુ ખોરાકની બેદરકારીથી શરીર મ્મનેક બીમા- 
રાખમાં સપડાડુંજ રહે છે. માટે ખોરાકમાં જાળવણી રાખવી કેટલી 'ભગયતી છે તે 
સહેલાઇથી નઇ શકાશે ી 

હુદ-ઉપરાંત ખાવાથી આપણી શક્તિ ખોરાકને જરપૃત કરવામાં એટલી ખધી 
રૂ।ક્ાણુમાં હોય છે, કે બીજ કાંમ-કાજને પુગી વળવા માટે 'ધણીજ થોડી શક્તિ 
ખાષ્ી રહે છે. સફે 

ત્માં આખદની સ્યજમાયશ કરવી સહેલી છે. ભાષણે સાધારણ છુટથી  જટધેં 
ખરક દરરોજ ખાધએ છીગે તેનો માત્ર પા ભાગ યા યુ જેટપોજ જ્યમ 
દરૈક ભોજન વેળા ખાવામાં આવે મ્મને એ પ્રમાણે એક ભઠવાડયુ' #૪માયશુ 
ચાલુ રાખવામાં ભાવે તે! તે એક અડવાડયાંના ત્મગ્સામ' શ્માપણી શશ્રિની તાજગી 
ભને આપણાં કાંમ-્કાજને મુંગી વળવાતી શક્તિ ખમણી ક ત્રણુમણી માલમ પડધે 


ખોરાકમાં અ'દાઝઠ પાળવો, ગે ત'દુરરત અને લાંબી જ'દગીતી એક મુખ્ય ચાવી છે. ર૯ 


આ સ્મન્‍્ઝમાયશ કરી જેવાથી છુટથી ખોરાકનો જમાવ કરનારાગાની ખાતરી થયા 
વીતા રહેચેજ નહી”. 

કેટલાંક માણુસે। ભાજન વેળા થોડુ ખાવાં માલમ પડે છે, પણુ તેએ મ્મવારનવાર્‌ 
કવ'ભતે કાંઇનુ' કાંઇ ખાતાંજ રહે છે. જેથી ચાપપા દીવસમાં જેઈગ્મે તે કરતાં વધુ 
ખોરાકનો જય્યો તેખોના પેટમાં જય છે. આવી ગીતે કવખતે ચાલુ થોડુ નાડી અને 
કાંછનુ' કાંધ ખાવાની ટેવ પણુ ખોઠી છે, ખને શ્રરિર્િતી શ્રક્તિને તોડી નાંખે છે 
તમને નખળા# તથા સુસ્તીનુ' મુખ્ય કારણુ છે. 


ભ્ુખ વીના નહીજ ખાલુ* નજેદએ. 


જુખ વીના ખાવું ઝેર સમાન થઇ પડે છે. તે #રપત થઇ શકલુ' નથી સ્મને 
શુગીરની શક્તિખાને મદ પાડી નાંખવ સુસ્વી ફેલાવે છે. 

સાધારણુ ખ્યાલ ગમેવા હોય છે કે ભોજનનો વખ1 થયો કે કુટુબ સહીત 
ભાન્ઝન પર ખેસી જવુ', પછી ભલે ભુખ ન લાગી હોય. 

જ્યારે ભોજન વેળા ભુખ ન ભ્રાગો હેય તે! તે એમ દેખાડે છે, કુ આમલાં 
ભોજન વેળા ખાધેલો ખોરાક ખરાખર જરપત થયે નથી સ્મને શરિર્માં પચ્યે નથી, 
શમતે તેવામાં ખીજા' ભાજન ખાવામાં ગાવે છે, ત્યારે જરપત શકિત પર બમણે। 
બોન્ને નાખવામાં ત્ખાવે છે, જેથી જરપત-શુક્તી સ્માવી ભુખ) વીના ખાવાની ટેવથી 
નખળી પડતી જમ છે, અને તેથી શરીરમાં અનેક પ્રકારની તખળાઇખોા ઉભી યાય છે. 

માટે સુખ્ય નિયમ ગે છે '% ધડીગ્માળમાં ભે(જતનો વબખખત જનેઇને ભાજન 
છેવા બેસી ન જવુ' પણુ ન્યાર્‌ પૂણુ ભૂખ્ખ લાગી હેય ત્યારેજ ખાવા બેસવુ. 

ગક ભાજન વેળા ભુખ્મ ન લાય હોય તો ભલે તે ભાજન ન ખાવુ', અને 
પાણી પીવુ અને જ્યારે ભુખ ભઃ?ે ત્યારે ખાવુ મ્મથવા ખીજ ભોજત વેળા ખાવુ. 


ખોશક ચાળીને ખાવો જેઇએ. 


શાખા ગળેલો ખોરાક સારી રીતે જરપત થઇ શકતે! નથી. ખોરાકને યાવી- 
શ્રાવીને પાણી મીસાલ ખતાવી પછીજ ગળવે. 

ખોરાક સાશી રીતે ચાયી-તાવીને ખાવાથી તે મોઢાંમાંની ચીકણી લખ સાથ 
સારી રીતે બેળાય છે, અને જરપત થવામાં ભારી પડતો નયી, પણુ હાજરીનો 
મોજે ખાછે થાય છે. 

ખોરાક ચાવી-- ચાવીને ખાવાથી હદ-ઉપરાંત ખોરાકનો જથ્થો ખાવામાં વતે 
નથી કારણુકે જડખાં થાવી-ચથાવીને નિયમીત વખતે થાકી શ્રાવે છે, *મને પછી 
ફ્ૅદરતી 4ીતેન વષુ ખાવાનુ' મન થતુ નથી. 

ગાસ-મચ્છીનો ખોરાક કેવો ગણાય ? 

શોસ-મચ્છીનો ખોરાક ષણુ।જ હદમાં લેવો ઠીક છે. શુરિરિના જાસ્સાખાને ખે।ઠી 
ળતે ઉશુકેરનારો તે ખોરાક ગણાય છે, સને ધણી માંદગીખોાનુ' સુળ હેય છે. 
. ' “ખારી શને નાતવાની ભોગવવાં માથ્યુસાએ તેતાયી ડુર રહેવુ' સારૂ' છે. 

' થડવાડયાંમાં ગોસ-મચ્છીનો ઉપ્યોગ દરરેજ નહી કરતા તમકેક દીવસને શયાંતરે 
ફરવા સારે છે, અઆડવાડયાંમાં એેક 'ે બે વાર તેનો ઉપ્યોગ બણૅિ।!જ હદમાં ગણાશે, 


૪૦ સામન્ટીરીક ષીઝીક્લભ-કલચરે. 


જેખોા દરરોજ ગેોસ-મચ્છીનો «ઉપ્યોગ કરનારાં હોય તેખએોખે એવી 
શ્રાડવણુ મખવી જેઇખએ કે ખપોારનાં ભોજતપર તેનો ઉષષે1ગ ક્ષે હોય તે રાતમાં 
ભાજન વેળા તેનો ફરી ઉપયોમ કરવો નહિ. મ્મથવા તો! રાતનાં શોજનષર ઉપયોગ 
કરવા હે.થ તો બપોરનાં ભાજન વેળા નહિ કરવા. મ્ય નિયમથી ષોડી ધણી પણુ 
હુદ જળવાશે. 


ટુ'કમાં, મરોસ મચ્છીનો ધણું ઉપયોગ કરવો છહાનીકા? છે, લોહી ખમાડે છે. 
શ્મને શર્રિમાં ગદવાડ ઉત્પન્ન કર્‌ છે. માટે તેમને ઉપયોગ ધધલુ।જ કાખ્ વાષરીને 
હદમાં કરવો! નેઇએે. 

મજબુત મહેનત કરનાગંગોને માટે તમરોસ મચ્છીનો “સમજદાર ઉપ્યોગ પોપથુ 
સમાન છે, જ્યારે નાતવાંત અતે બીમાર માણુસો માટે તે હાતીકારર થઇ પડવાને 
સ'ભવ છે, કારણુકે તેગ ગેવુ' ધારે છે કે મેસ મચ્છીના ખોરાકથી તેગ્વો જલદી 
મજખુત યર. એવા ખ્યાલથી તેખા તેનો હદખડોર ઉપયોગ કરે છે. 


દુધનો ખોરાક શરિર માટે કેવો છે? 


દુન્યામાં ઉત્તમમાં ઉત્તમ અને સેથી સ'પૃણુ ખોરાક દુધ છે. ખાળક્નો ઉષર- 
ભાવ દુધપર્‌ થાય છે. મજખુત માણુસો દુધનો ખોરાક ખડુંજ પસ'૬ કર્‌ છે. નખળાઇ 
કે ખીમારીમાં દુધને ખોરાક ચ્ારીરવાદ સમાન છે. દુધના ખોરાક્યી ગ્માપણુાં હાડકાં” 
ગરમા, રગેરગ, સ્નાર્ચુગ્ઠા (મસલ્સ) મતે ભેન્ન'ને પુષ્ટી ગ્મને શકિતિનુ” ખ'ધારણુ મળે છે. 

બીમાર ગ્મને નખળાં માણુસોાને દુધ ઉપ? કે દુધ શમને ફ્રૂટ ઉપ? થોડાં અડ- 
વાડયાં કે થોડાં દીવસો ગાળવાથી, ગયલી શક્તી ધગયીનઃ જલદી આવે છે ગરિરિનુ* 
વજન વધે છે અને શરીર ભર્‌ાઉદાર ખને છે. 
_ ડ$ધ અન મોાસ-મચ્છી એક સાથે વાપરવાં સારાં નથી, જેવાં તત્વો મ્રોસ મચ્છીમાં 
રહેલાં ૪, તેવાંજ દુધમાં પણુ રહેલાં છે, ગ્માથી ગકતીનાં તત્વા ખમણાં પ્રમાણુમાં 
બેકી વેળા ખાનામાં શ્રાવ્યાથી જરપ્ત શક્તિપ્ર ખમણુ। બો।જે થ્બાપી પડે છે, ગ્મને 
તેવા ખોરાક ભારી પડે છે, અપચે। થાય છે. 

સહવારમાં ગ્મતે ખપાર્‌ ચાહ, કારી અને કોકાને ખદલે દુધ લેવુ” સાર્‌ છે, જ 
કે ડૉંગાં માણુસોએ ઓજ લેવાનુ' સલાહકારક છે. 

કસરત કરવા પછી, શરીર પુરતું રાહત પામ્યા પછી, દુષ લેતુ" ધ'યુ ન સારૂ” 
છે. તે વેળા દુધ ધણુ” જલદી લોહીના ગ્યાકારમાં થઇ નય છે, અને “મસત્સ” 
ને પોષણુ, કદ ગ્મને કેોવત સાર્‌ મળે છે. 


રાતનાં ભાજણુ પછી શુમારે અરધા કલાક રહીતે એક કપ દુધ પીવુ' સા 
છે. જરપત-શક્તીમાં વધારે કરે છે. અને ઉ'ધ પણુ જલી લાવે છે. ક રુ 


જે માણુસને રગે ઉ'ધ જલદી ન ચ્માવતી હોય કે ખરાખર ન આવવી હોમ, 
તેશું -સેક કપ ગરમ દુધ સુવાને (૫ મીતીટ કે ગ્યરધો કલાક મ્યામળ પીવાથી ફાયરો 
માલમ પડશે, દ 
જે વેળા રાતનાં ભોજન પર ધણેઃ ભારી ખોરાક કે જોસ-મચ્છીનો. ખોરાક 
લીધા પ પળા ભાજન પછી દધ ડે ન જેઈએ ક જેથી ખોશક ખમણ ભારી 
અનતા નથ. . & 22 * જ -% ર. ઝેન 


1 ક. શ 


ખોરાકમાં અ'દાઝ પાળવો, એ ત'દુરસ્ત શ્મને લાંખી છી૬ગીની એક મુખ્ય ચાવી છે. ૪ 


“જેકે?” પીવામાં ફાયરો છે કે? 


કોકા ભાંડે એક નનતનુ' પીણુ' છે છતાં તે ખોરાકના જેવી ગ્મસર ધરાવે છે. 
થરા ઉપર્ધો માલમ પડે છે કે સહવારમાં ગક કપ “કજોાકો ” પીધા હોવ તૌ 
નાસ્તો સવાની “ખાસ જરર જણુતી નથ. િ 
કાપા જેકે યા-કારી જેટલો નુકશાનકારક નથી, તો પણુ તેમાં શરીરને નુકશાન 
કરનાર્‌। પદાર્થ થોડા પ્રમાણુમાં રહેલો છે. હાડ 
કાકા બેક ભારી પ્રકારન' ખોરાક રૂપી પીત્યુ' છે, પણુ તે પીધા પછી માયુસને 
સુસ્વી શ્યાપે છે. જેઓ કેો'ોનો છુટથી ઉપ્યોગ કરનારાં હોય છે, તેઓની કુદદતી શુખ્ 
ધણી ગોઈછી થઈ “નય છે. 
પ્રકા! ગરમ પડે છે, માટે ગરમીના દીવસોમાં તેનો ઉપ્યોગ નહી'જ કરવો શઇગે. 
કાકાને ખદ્લે સોજજુ' દુધ વધારે ફાયદાકારક છે.. 
નાનાં છેોક્સંખોને કેકેોને ખધ્લે દુધ વધારે આપવાથી ફ્રાથદો માલમ પડશ, 


ફળ-ફલાદી અને તરકારીનો ખોરાક. 


ફળનો ખોરાક ઉત્તમ હોય છે. મોટે ભાગે ફળ શ્રને તરકારી પાણીદાર ભને 
રસદાર હોવાથો શરીરનાં લોહીમાં સુધારા કરે છે. 

શ્મપવાસ કર્યા પછી પણુ થોડો વખત એટલે કે ઘોડાં ચમઠવાડયાં કકે ખે-ત્રયુ 
મહીનાગમા સુધી ડળ-તઃકારી અનને ડુધ વીગેરેના ખોરાકપર રહેવાથી શરીર સ“ગીન 
ખને છે, *મને લોહી ધણુ'જ સ્વચ્છ અને નીરોગી ખને છે. 

માંદગી ભોગવી ઉેલાં માણુસેએ પણુ ફળ-તરકારી વીગેરેનો ઉપ્યોગ લાંબો 
વખત ચાલુ રાખવો ધણો સહર છે. ગયલી શક્તી ધણી જભદી પાછી મ્માવે છે. 

તરકારીનુ' પાણી કે તરકારીનો સુપ (૪૦૪૦૪&1૦0 ૭૦૫૩) પણુ ષણેુ! ફાયદાકારક 
છે ગ્મને જરેપત શક્તી સુધારે છે. શે 

કજ જાતની તંરકારીની વાણી કરતાં બે-ચાર જતની તરકારીનુ' મોશ્રણુ કે 
“સ્ક” પણુ'જ પાચનકારક કે સમતોલપણુાભરી ૬'૬ગી બનાવે . છે. ક 


થુ*લા બીનાના આટાની રોટલી, પાંઉ ડે કેક--બીસકીટ 
નકામાંજ છે. 


અનાજને દળીને આટો ખનાવવામાં ભાવે છે, ત્યારે થુલાં દે બુસાંના ભાગ 
ભાટામાંથી કાઢી નાખવામાં મ્માવે છે. એવા થુલાં વીતાના ગ્યાટાની વસ્તુએ વાષરવી 
સારી નથી, કારણુકે ચુ'લાંમાં ખરેખર્‌ા શક્તીભરયો! કસ રહેલો હેય છે, અને જ્યારે 
થુલુ' કાઢી નાખનામાં ભાવે છે ત્યારે ખરી શક્તી ચયુમાવી બેસાય છે. 

માટે ચુલાંના પષાંઉ, થુ'લા સાથના મ્યાટાની રે્‌ાટલી, થુલાં સાથનાં આટાના 
ખીસ૪ીટ--કેક વીપ્ેરે ખાવામાં ધણાંજ સારાં અનને શક્તી ગયપનારાં હોય છે. 

સુલાંમાંના કસમાંથી શક્તી ઉત્પન થાય છે, થ્થતે જે છાલાંનો ભાગ ખાક રહે 
જે તે કાઠાને તથા *॥ાંતરડાંને સાફ રાખવામાં મદદગાર થઇ પડે છે. 

શુલાં વીનાના ગાટાની વસ્તુઓ ખાવાથી જરપત શડ્તીના ભાગો સુકા ખની 
“ય છે, ભડર્ણુની શર્થ્ધાત યાય છે, *્રને કષ જયાત ઉભરી નીકળે છે, માટે કેફે; 


હુ 


# 


૪૨ . . સામન્ટીટીક ફ્રીઝીકલ-ક્લચર, 


ગને શ્યાંતરડાંતાં ભાત્ર સુધારવા માટે ઘુલાંતી અનાવેલી ચીજેનો ખુટથી ઉપ્યોગ 
કરવો જોેઇગે. * પ ન 


તીખાસ-ખટાસ-અચાર તથા સરકો એ સઘળાંથી દુર રહેળુ'. જેદ/એ. 

શાઢાંમાં સ્વાદ લાવવા માટે તીખાસ, ખટાસ, શ્મપાર અને સરકે વીગેરેતે 
ઉપ્યોગ કરવામાં મ્માવે છે. ગ્માવી ખનાવડી રીતે આપણે સ્વાદ, ખીલવાને ખદલે, 
દીવસે-દીવસે નાશ પામતો જાય ઝે ન જ 

ત્યા ચીજોથી જરષત-શક્તીતા રસ પુરતી ગીતે શરીરમાં ખની શક્તા નથી. 
જર્પત-રકતી એઈછી થઇ નય છે, કખન્યાત વધે છે, અને લોહી નખળુ' પડે છે. 
મ્માથી માર્યા-દખી, નખળી ષ્માખો, ચીરડાઉં સ્વભાવ તેમજ પેટ ગ્મને આંતરડાના 
તથા “લીવર? ગ્મને તલ્થીના ભાગોને લગતાં અતેક દરદો વખત જતાં ઉભરી 
નીકળે છે. 

માટે તખીગેતને સુધારવીજ હોય, શ્યને જદગી લંબાવવી હોય તે! મ્યા જેરી 
પદાર્થોથી દુર રહેવુ. 

તીખખાસ-ખટાસ ભને ગાર વીમેરેનો છુટથી ઉપ્યોગ કરવાથી મોહાંપરના 
ખીભ તથા ચામડીનાં અનેક દરરો તથા ફેડાગ્મો (ફોલ્લા) વીગેરે થઈ નીકળે છે. 


મજબુત ખોરાકો. 


. હુધ, ષી, માંખણુ, ષઉ'નુ' દુધ, ધઉના શ્ષાટાની થુલા સાથની ખના વેણી ચીનને, 
“ થીઝુ ” (પતીર કે વેલાવી પનીર ) “ કોડ-લીવર એલ '' ગોસ-મચ્છી, “બોવરીલ” 
“ હોરથીક્સ-મોલટેડ-મીલ્ક,” જરાક, ચોકોાલેટ, કકોલનુ' શ્મનાજ [વગેરે ભાચીં તમને 
મજષુત ખોરાકો છે. તે મરેતત કરનારાં અનને મજ્ખુત માણુસો માટેજ સારા છે. 


હલકા ખોરાકેો. 


હલકા ખારાકામાં $ુધ, દહી, છાસ, તરતરકાત્ી ભને કફળ-ફભાદી વીગેરે શમાવી 
“ય છે, તમને તે કમનેર તથા ખીમાગીમાંથી તરતનાં ઉઠેલાં માણુસો માટે સારે 
છકે, થાને પાણીને સ્વચ્છ ખનાવી ત'દરે।સ્તી વધારે છે. 


ચુલા ઉપર પકાવેલી ચીજે કરતાં “કુકર ” માં યકાવેલી થાલીઓ 


ભધુ ફાયદાકારક હેય છે. 


ચુલાષર રાંધવામાં *્ાવતી ધણી વાણીએ માંથી શક્તી શ્યાપનારાં તત્વો! પોડે 
ભાગે નાગ પાશે છે. 5 જ 


 *જુકર્‌?”માં રાંધીને તેયાર કરેલી વાણીએમાંથી શક્તી સ્માપનાર્‌ાં તત્વો સહેજખી 
નાબુદ થતા તથી ભને વાણીએ વધુ પેહજતદાર હેય છે. ક જુ 


પ્રકરભુ ૧૩ મુ. ન 
' ચા-કારીનો ઉપચોમ ફાયદાકારક છે કે? . 
ચાન્કાષ્ટી, દારૂ, તાડી, તથા ખીજા' કેષ્રી પીણાઓ ગાને બડા, ત'આકુ, 
પૉન,ન્સોપારી મ્મને તપકીર વીઞેરેના ઉપચોગથી છ*'હઞગીની થતી 
અરખારી, 

ચા-કાપ્,તી તાજગી આપતાં જણાય છે, પણુ તેની તાજગીભરેલી ત્મસર થેડે।ન 
વખત રહે છે, અને પછી શરીરને સુસ્ત ખનાવે છે. 

યા-કારી ત્માપણાં દાંત અને ગળાંના ભાગ્રાને મજ્ખુત નુક્શાન કરે છે, શોાઢાં- 
માંની ચીક્ણી લખને સુકવી નાંખે છે, હાજરીને પણુ સુક્કી ખનાવે છે, જરપત 
શકતીને ધટાડે છે, કબ જયાત વધારે છે, અને ભુખને મારી નાંખે છે, ગ્માંખો પણુ 
મદ પડતી નય છે, રગા દીથી પડતી જાય છે, અને મનને થકભમ કરી નાંખે છે, 
યાલ્દસ્ત શક્તી ખોછી કરી નાંખે છે, સ્વભાવને પા ખનાવે છે, છેવટે ૭'૬ઞી 
ડુ'કી કરી નાંખે છે. 

માટે તેમને છડી સુક્વાની સ્યાપણી ફરજ ખે. તેમને ખદ્ણે દુધ ચેવુ' સાર્‌ છે, 
ડુધ ન મળે તો પાણી પીવુ' સાર્‌ છે, 

જે નહીંજ છેડી શકાય તો તેમાં દુધનો જય્ષો પુરતો ભેળાનેજ થેવા કે 
જેથી નુકસાનની હદ કાખુમાં ૨હી શકે છે. 

બીમારી ને નખખળાછ મઢાડવી હોમ તો ચા-કારી સદતર છોડી” સુકવાં ભએઇએ,. 
ગેમેક પગ ખાડામાં રાખ્રીને સલામતી ભોગવવાની થ્માશા રાખી શકાયજ નહી. 

 ગ્ા-ખકાક#ી જુવાનીમાં ખુઢાપો લાવી સુકે છે. 

ખાળકા અને ઉધરતાં છોકરાઓને તો ચા-કાષી ઝેર સમાન છે, ઉધરભાવ મારી 
નાંખે છે. પ 


દારૂ અને બીજ કેફી પીથ્યાઓથી તખબીયતની ખરખાદી થાય છે, 
અને જી'ટગી ટ્ટુ'કો બને છે. 


હાર તમને કેરી પીણાં માણુસનાં ડુશમન છે. ખે જમાનાઓથી પુરત્રાર થવુ* ચ્માવ્યુ" 
૩. ઘરના ભખંયી ખાહેશ માણુસો કયરા મીસાલ થયા છે, પહેલવાનો નામરદ 
અન્ષા છે, ગ્મને કુડ ખોની "ખાનાખરાબી થ૪ છે. 

ફી પીણાંએઓથી શ્રરીરના *'દરના ભાગા હીલા અની “ય છે, જેથી શરીરના 
દરેક ભાગપર ખીમારીભર હાભત ભ્માવી પડે છે. 

પરી પીણાંખોાયી માણુસના જાસ્સાગસા ઉશજકેરાય છે, શને જે જુસ્સો સારાં 
કાબામાં ખીલીને રીપવો જેઇએે, તે કેરી ચમસરચી ખુરા માગ'માં માણુસને રારવે છે. 
દાર્ડી*ાનાં કર્માયી કેઈ પણુ *્મલુભજાણુ નથી. કેરી પીણાંએનો ઉપયોગ કરનારાં 
માણુસો હવસી હોય છે. ક ય 
“ ઇનખળો તબીમ્મતને સુધારવી હોય તો કેટી પીણાંએ ભને વસ્છુએોનો જડ- 
[. સુળયી ત્યાગ કવાની જડ્ર છે. * 


૪૪ સાયન્ડીરીંક ફીઝીકલ-કલગરે. 


તાડી પીવાથી કાંઇ ફાયરો હાંસલ થઇ શડે ડે? 


કેરી તાડી નુક્યાન--કારક છે, મીઠી તાડી ગેરફાયદો કરતી નથી, ્મને ધણીવાર 
શુરદાર્ના દરરા ઉપર ધણી ગકસીર હોય છે 

થ્‌ તાડી "ખાસ ગરમ કરીને પીવાની જરૂર છે. 

.. નીરે (મીઠી કોસ વાસણુની તાડી) પણુ સારી છે, ગ્મને ષ્રાયદો કર્‌ છે. 
'થોહી સુષા૧ છે. 


બીડીની બદીથી થતી જી'દગીની બરખાદી. 


બખીડીની ખદી ( 30001૬110૪ 9 ધણી ઝંડપધી ફેલાતી #ય છે. સ્બોામાં પથુ 
“સીગારેટ” ચુસવાના સ્મને “ઝુ'કવાનો ” પવત ગોછે નથી. એણછામાં પુરો ઉમેરા 
કરવાનું કાર્ણુ કેટલાક ડાક્ટર આપે છે, કે જેખા છોંપ્ણુને લગતાં છાતીનાં દરદા 
માટે “ સીગારેટ'' કુક્વાની ભ્્વામણુ કર્‌ છે. 
. ભભાજકાલના જુવાન નરનતારીખઓમાં સુકાયલા યપટા ગાલ, ઉ'ડી બેડેલી ભાખે, 
સુક;યલી ગરદન અને સુકાયલા હાય પતો, શ્મને મોઢા ખાવાના જેવી “ ૬'૬ગીની 
જહેમતની જ'જાળની જ'9૨।” મીસાલની જુવાન ચહેર1ાઓપર જુઠી નોકળવી 
કરયળાખા જએ સવે" ધણું ભાતે ગ્મતેક પ્રકારની ખદીખનો નતીને છે, જેમાં ખીડી 
જુ"કવાની બદી મ(ટો ભાગ ભજવે છે. 

ખીડીયી કે સીમારૈટથી ગરમી આવવી નથી, રાહત મળવી નથી, માલ લાલ 
ખનતા નથી કે છાતીના રેત્રો સારા થતાજ નથી. શરીરના જુવાનીભર્યા જુસ્સાઓને 
ગુમાવી બેસવાને શ સીગારેટ ૪ુ'કવાનો સહેણો! રસ્તો છે. 


પાન-સોપારી અને તપકીરની બદીઓ. 


પાન-સેોપારી ખાવામાં કાંઈખી ફાયદો નથી. ભહેજ્ત મળતી નથી. જરપત શકી 

બૃધરે અમ હારનું રોક્ટ ફાંફાં છે. 
 પાન-સોાપારી ચાવવાનો ચાલ ધણુ!ન બુરી છે, તે આપણુ માટે યુરી છાષ 

ખેસાડે છે. ઘાંંત ખગાડે છે, મોઢામાં ગદવાડ ઉત્પન કરે છે, મોઢાંમાંની ચીકણી લાળ 
જુ લખ જે ખોરાક જરપત કરવામાં ધણીજ ઉપ્યોગ છે, તેનો નાશ કરે છે, 
અને મોાહુ' તથા ગળુ સુક્કુ' ખનાવી નાખે છે. 

તપ૪છીરનો ઉપયે।ગ દાંતને સાફ કરવા માટે કરવામાં આવે છે પણુ તેના ઉપયોગથી 
હાંતનતાં મૂળ જલદી ઢીલાં પડી જય છે, ગ્યને દાંતનો ખચાવ કરવાને ખદલે દાંતને 
મત લાવવાનો તે ઉપાય છે. 


તપકીર સુ'ધવાથી રાહત મળતી નથી પણુ ધીખે ધીમે પણુ ખાતરીપુર્વક રીતે 


ર્ફસાંની ખરખદી થતી જય છે માટે કોઇ પણુ નાતનાં મોટાં વ્યસનોનો ઉપ્યોગ 
કરી ત'દુરસ્તી જાળવવાની કે જદગી લ'બાવવાની ચ્મ્ાથા રાપ્વવી ટ્રોક્ટની છે, 





પ્રકેરધુ ૧૪ મુ. 
ચાલવાની,”ફરવાની, ડે દોડવાની કસરત. 


ચાલવા-ફેરવાની ગતે દોડવાની, તરવાની, ઘોપડેસ્વારીની, લરાકરી 
તાલીમની, શીકારે જવાની, “સાયકલીગ”ની તથા “કુટબાલ 7' અને 
જાકી? ની કસરતે॥ તથા રમતી! અને તેમનુ ઉપચોાગીપણડુ. 

ચાલતા ફરવા જવાની કસરત, સહેલાંમાં સહેલી, સૈ!થી સાદી, સસ્તામાં સસ્તી 
તમને માજેજ્ન રૂપી ફાયદા કરનારી છે. 

નોકરી ધ'ધે ચાલતા જવા _શ્માવવાની ટેવ ઉત્તમ છે. તાજગ] સાથે આપણાં 
કામ ઉપર પહોંચાય છે ભને સાંજે_'પાછા ફરતાં આખા દીવસની થાક ગ્મને ક'ઢાળોા 
દુર થાય છે. 

ત્રાલવાની કસરત છાવીના તથા પેટના સ્મને શગીરના સાંધાઓ ના, તથા મગજનાં 
ગ્મનેક દુ:ખ-દરરા સાંગાં કરે છે. કમાં, હમેશાં ચાલવાની આદતથી ગધે એવી 
શુગ્‌ીરની ફ્રયાદો દુર થાય છે, અને જ'૬ગી લખાય છે. હાંકષયુના ૬૨૭ ખોની વરસોની 
હૉકણુ ૬ર થાવ છે. ખહે કે ક્ષયર્‌ાગના દરદીગેસાને ચાલવાની કસરતથી 
હેરત ઉપજવનારા જ્ાયદા થાય છે, ને જ્યાં ખણીનેો ગલબો ભારી મમાણમાં દીપી 
નીકળયો નહી હાય, તેવાં દદીઓ તદન સારાં પણુ યઈ શુક્યાં ષે 

આપણી ધરગલુ કે કસરતશાળામાં કરવામાં સ્ાવતી કસરતો ઉપરાંત ચાલવાની 
શ્યને દોડવાની કસમ્તનોા મહાવરા હ'મેશાં યાણી રાખવાજ જોળગ્મે. 

ચાલવાની કસરતથી “ હાટે ” ( હૃદય ) સ્મને ફેફસાં ધણાં મજ્ખુત થાય છે. 

યાલવા-દોડવાની કસરતો માણુસોને ચપળ થ્ષ્‌ને જ્ઝીવાનીભર્યા રાખે છે, જ્યારે 
શ્ધાપણે સારી રતે ચાલી શકતા નથી, શ્મતે જરૂર જેટલું દોડી શક્તા નથી હ્યાયે્‌ 
આપણી જીવાનીનો છેડો આવી લાગ્યો છે એમ નકી સમજવું. પણુ ૫૦ કે ૭૫ 
વરસની ઉમરે પણુ *જાપણું સારી રને ચાલી ચ્મને રાડી શકતા હોઇએ તો ખાપણામાં 
નજુવાનીનુ'જ જેર મ્મને જુસ્સો જળવાઇ રહેલાં હેય છે. ી 


પાષ્થ્રીમાં તરવાનો કસરત 


પાણીમાં તરવાની કસરતથી શરીરનુ' સમતોાલપષ્દુ સારી શંતે જળવાઇ રહે છે, 
શશર જુવાનીભયુ” લાખો વખત દીપે છે, શ્યને તરવાનો હન? કોઇ વેળા આપણે 
ચાતાનો કે બીજને! જન ખચાવવા માટે ઘણાજ ઉપ્યોગી છે. 

રાક્સ છે।૬રશીએઓને ખાંધો તરવાની કસરતથી સાર રીતે ખીલે 'છે, અને 
તમની ઉચાઈ ઠીક થધવાને ૬૨૪ સભવ હોય છે. 


આપષ્ષ્ી બીજી કસરતો સાથે તરવાની કસરત પણુ ચાલુ 


રખી શકાય ડે? 


ન કસરતો મ્મ્નેક પ્રકારની હેય છે, તેમ તરવાની કસરત પણું એક ઉમદા પ્રકારની 
કસરત છે. ી 


૪૬ સાયન્ટી#ીક #ીઝીક્લ-્ક્લચર,. 


જુદા જુદા પ્રકારની કસરતો લેતા રહેવાથી ક'ટાળો ઉપજતો નથી ગભને લરનત 
- સાથ દરૈક કસરતે। કરવી ગમે છે. તેમજ જુદી જુલી કસરતોથી શરીરના જુદા જીદા 
ભાગા મજખુત થતા રહે છે. * 
' માટે આપણી મામુલી કસરતો સાથ સ્ાલવા-ફરવાતી તેમજ તરવાની કસરતે। 
ધણીન ડાયદાકારક થઇ પડે છે. તરેવાની કસરતથી છાતીની કે ૬મ લેવાની સંહન- 
શીળતા ( ઇર્ઘંપ7&1100 003૪01 ) ષણી ખીલે છે. ( દ 


ધોડૅર્વારીની કસરત પષ્મુ ઉત્તમ છે. 


૬રક «વાન મરદ અને નવજવાન સ્ત્રીએ ધોડેસ્ત્રારી નનણુવીજ ઇએ. ષોડે- 
સ્વારીમાં આપણ્‌' સમતોલપ'શુ' ( ડિતાંડપ૦૦ » પ્મીધે છે, ચ્મને ચ્ષાપણામાં હોંમત 
શ્વે છે, સ્યાપણામાં લશ્કરી જુસ્સો પેદા થતો હોય ભલુ લામે છે. 

' ષોડાનતી “2વાલ''સચાલપઃ ઠેકડા મારી સ્વારીની માજ ચથાખવી ઉત્તમ છે. તેમજ 
ઘોડાને ચારે પમે “ગેલપ  ર્‌ાડાવવાની માજ પણુ કાંઈ જીરાજ જુસ્સે! 
હી'મત સ્મને ચમતકાર ઉત્પન કરે છે, 

જાણ કોઇ વાર ષોડાને “રેસ ” નતા ધોડા મીસાલ પવતના વેગે રાડાવવેો 
એમાંખી કાંઈ મજ્ખ કમાલ છે. ખને કોઇવાર ધેો!ડાને ખાડા ખનકાં કે પાણીના બહેતાં 
નાળાંઓપર્થી થાર પગે કુદાવવા તેબી હી'મતવાન સ્્રી---પુર્ષાનુ'જ કામ છે. 

સાઇકલી'ગની કસમ્ત પાથુ કૉધદ અજ મોજ આપનારી છે. 

“સાણકલીંગ ” શીખવાતું સહેલું છે. કોઇ પણુ સ્ત્રી-પુરૂષ થોડા વખતમાં શીખી 
શકે છે. 

સાઇકલીંગ વેળા મ્માપશ્ે વજન સાઇકલનાં મ્માગળા પછડાંપર પણુ ઢળવેો 
જોઇએ, પણુ તેમ કગતાં પીઠમાંથી ખુ'ધ કાઢીને વાંકા વળછુ' જોઇએ નહી, પણું 
કમર અનને પીડના ભાત્રો જેકે *્યાગળ «ળશે છતાં સીધ્ધી લાઇનમાં રહેના જેઇગમે, 
કે જેથી છાતીના ભાગોને શ્વાસ છેવા -ગમને કાઢવા માગે ગ્રુઝતો સ્મવકાથુ મળે છે, 

_સાઈકેલીંગધી નગ ગને ગેટાંતા ભામા સારી તે ખીલે છે, સ્‍્મને છાવીની 
૬મ લેવાની ગતી પણુ સુધ” છે, તયા હાઢટઃ મજખુત યાય છે, ૬રર્‌।જ માટે ૧ થી 
૨૦ માઇલનુસાઇક્લીંગ સાર્‌' છે. કા૪ઇ-કોઇ વેળા ૧૫ થી ૨૦ માઈલ કે ૩૦ 
માળકષ સુધી જવબાની કોશિશ કરવી. ખની શક્તું હોય તો કોઇ વેળા ૫૦ -૭૫ ૧% 
૨૦૦ માઇલ સુધીની પણુ સાઇક્લીંગની સુસાષ્ટયી મીત્રો સાથે કર્‌વી, 


, “લશકરી તાલીમ આપય્ામાં લશ્કરી શુરાતન પેદા કરે છે. 


લશકરી તાલીમ ઉત્તમ તાસીમોમાંની મેક છે. "ખાલી લશકરી “ ડસ “ પહેરીને 
શ્રેરવામાં કાછ વળ્યું નહી, પણુ ઉ'ચા પ્રકારતી લશકર તાલીમ ણેવાની કેશર કરવી, 
લશકરની કે'મપ--ગેની'ગમાં ખરેખર્‌' શીખવાનું મળે છે, અને શરીરનો આંધો પણુ 
થણુ। સરસ શતે ખીલીને ખડતલ થાય છે, 

લરકરી તાલીમ મ્માપણુને સારી રીતભાત શીખવે છે, હી'મત. ત્માપે છે, ગને 
શઆ્ાપણુ।, બાપણાં કટુ'બનો, સ્મને શાયારેનેો ખચાત કરવા માટે આપણામાં વ્યાજબી 
શુસતન દીપી નીકળે છે. ન ં ા 

દું કેટલાક માણુસોને ખોળગઝુ' હ કે જગો બેક વળા કરકટયાં (નબળાં) મ્યને . 
પ્રાચા શલના હૈતા. પણુ લશકરી તાર્લ ર 
તેખા ૬મામદાર શરીર ભને શરમરદનુ' દીલ ધરાવે છે, 


મ પાછળ પોતાનુ' દીલ લગાડયા પછી મ્લાજે ” 


ચાલવાની, ડરવાની, કૈ દોડવાની ક્સગ્ત, ૪૭ 


માખાપોગે પાતાના જુવાન છેકરાએને ભર્કરી તાલીમ વીનાના . રાખવાની ભુલ 
કર્વીજ ન જેઈએ. દરેક ધરનાં મરદો ખઅલકે કરીએ પણુ લશ્કરી શુરાતન 
ધરાવતા હોવા જેઇઈએખે. પોતાના છે।કરા ખોને કમરમાંથી ઢીલા, ખાયલા અને હીચકારા 
ખનાવવા કોઇ રક હોતું નથી. છતાં છોકરાઓને સ'ગીન કળવણી વીના રાપ્યાથી 
તેએ ષરને શોભાવનાર શુરવીર નર કે મરદાતાં એડર્તેો તીવડવાની શ*શા રાખી 
રુકામજ નહી, 

' હાલમાં કોલેજના વીધાર્થીગ્મો માટે “યુનીવર્સીટી કોર” નામે લશ્કરી ઢુકડીગ્મે 
સ્થાપવામાં સમાવી છે, જેનો સુખ્મ હેતું જુવાત છેકરાએને સ'ગીન લશ્કરી તાલીમ 
આપીને તેગ્સાોનો ખાંધેો સધારવાનો તથા તેગોાને માતખર શંીતભાત (“ડીસીપ્લીન”) 
શીખવવાનો છે. છતાં આ ડક્ડીમાં જેડાવા માટે ઘણાજ થોડા વીઘાર્થીએ। ખહણાર 
પડે છે. તેગ્મા ખોટી ધાસ્લી રાખનારે બએટે ભાગે હોય છે. ન્યારે કેટલાક 
વીદ્યાર્થીગ્સા આ લશ્કરી તાલીમમાં સામેલ થવા ઇચ્છતાં રાય છે, પણુ તેઓનાં 
મા-ખાપો મ્મને વાલીખા તેમે માટે ખોઠી ફીકરમાં પડી 'જય છે, અને તેઓનુ 
શુરાતનભર્યું ભવીષ્ય ખગાડે છે. 


_ પારસીઓ માટે “પારસી પાયોનીઅર્સ” તુ ખાછુ' લશ્કરી તાલીમ માટે વ્યુલ્લુ” 
છે, તેમજ “જે, એફ. આઉં,” નામનાં ખાતાંમાં પણુ દાખલ થણ શકાય ઝે. 

._“યુનીવરસીઠી કોર” માં લશ્કરી તાલીમ માટે દરેક કોમને દાખલ કરવામાં ચમાવે 
છે, જેથી ખપી કમાનો એખલાસ પણુ તે ખાતામાં ઠીક જળવાય છે અને ત્યાં એક 
ખીજાખોા પાસથી ધણુ" શ્રીખવાનુ' મળે છે. 


શીકારે જવાની મોમાં પષ્મુ ઉમદા કસરત મળે છે. 


માપણુા મીત્રો સાથે શીકાર નીકળવાથી ખાપણુને જગલ, મેદાન, ઝાડપાન, 
ડુ'ગર્‌, ખીણુ ગ્મને પશુ-પખીગાનતાો સારે અનુભવ મળે છે. ખાડી--ખાનકા 
ગ્માળ'ગવા પડે છે, માઇ્લો સુધી શીકારની શોધમાં રઝળવુ' પડે છે, દાડવુ' પડે છે, 
ફૅઘ્શુ' પડે છે, શને લાલી--સુછી પણુ વેઠવી પડે છે. અથી આપણે ખડતળી થઇએ 
છીસમે, નીશાનખાજી શીખ્યે છીએ, હી'મત રાખતાં, તમને ગેમેક ખીનાને ઉપયોગ થતાં 
શીખીયે છીગખે, તડકો, તાપ વેઠવાથ1 આપણું ધણાંજ ખડતળ પણુ થઇએ છીએ. 
માટે શીકાર નીકળવુ' એ પણુ “ પ્રીઝીકલ--કલગર્‌?' ની “હ્ુશનુંમાં ખોજ સમજવી, 


જુઢબાલ અને હોકીની રમતો. 

ક્રિકેટની ર્મત જેટલી વખણૂા૪ છે તેય્લી ફુટબોલ કે હોકીની રમતો વીખ્યાતી 
પામી નથી. 

ક્રિકેટની રમત ખાદશાહી રમત ગણુય છે. સમા રમતમાં તેમજ ખીજ 
શેઘાને પડી ખેલવાની રમતોમાં હી'મતની જરૂર છે. 

શરીરની ત'દરેસ્તી ભને પખાલવણી ક્રિકેટ જેવી રમતમાં પણું મેળવી શાકમ 
છે, પણુ ખધાખોાને માટે તે રમત ખએેક સરખી ફાયદાકારક નથી. કારણુકે જેના હાથો 
"_ખભામાંવી મજ્ખ્ુત હોય છે તેખા સારી “ બોલી'ગ * કરી શકે છે, જ્યારે બીક્ન 
એને “મોલી'ગ” કરતાં ઘીખવાની પુરતી તક મળી શક્તી નય. 

* તેજ પ્રમાણે જે હી'મતથી સહેજ સારી “બેટી'-્ગ” કરી શકે તેને ૬રરન 

“ખેઠી”ગ'' કરવાની તક મળે છે, જ્યારે ખીજ જેખએો સારી “મોલી'નગ?' કે 
બેઠીન્મ કળી શક્તા નથી તમોને ભાખોા વખત “દ્રીલ્ડીન્ગ” પર ઉભા રહી સુકાવુ* પડે છે. 


૪૮ સામન્ટીરીક ૪ીઝીક્શભ-કલગર્‌. 


' ભને “ફીહ્ડી'ગ* કર્નારાએ માગે કોણ હ'શેશા ખોલની પાછળ દોડવાની તક 
મળીરરશક્તિ નથી જેથી તેગ્તમા નકામાં ઉભા રહી વખતતો ખોમે ઉપવોગ કરે છે. 

છુ' ક્રિકેટની રમતને યાહનાર્‌ છુ' છતાં, “ જુટબોલ '' ને “ હો૪ીની ” રમતોને 
વષ પસ'દગી ત્માપુ' ષું'. 

જુટબોાલ ગેેવી માોજીલી રમત છે કે નાનાં મોટાં ખધાંને તે હરખતી સાથે રમવી 
ગમે છે. વળા ખે રમત ખએેવી છે કે જુટબાલ ખધી તરફ ગખડતેો! રહે છે જેથી 
ખધાંને તે તરફ દેોડવાતું અને “ કીક કરવાનુ (લાત મારવાનુ') મન થાય છે. 
“કુટબોાલ '' પાછળ ખધા ખેલાડીખા ષોડુ' કે ધણ રાડી શકે છે, ભને ખધાંને 
“જીક” કરવાની તક થોડી ધણી ચાલુ મળંતીજ રહે છે. 

એક ખેલાડીને સાધારણુ પાંચ કે દસ મા૪લશ રોડવા કહયુ' હોય તે! 
તે આંગી ખાય છે, સ્મ મ્માટલું ખધુ' રાડવાની ખાળસ કરે છે 
જયાય જુટબોલ રમતી વેળા સાધારણુ નાના છેક્રાખા પણુ પાંચ માછલ કે વધુ 
સહેલભાપ્થી અને થાક્યા વીના, “બોલ” ની પાછળ સ્મામ તેમ દોડી કાઢે છે, આથી 
તેગોતી #વાસ શક્તિ સુષરે છે અને તેગમોની છાતી ધણીજ મજખુત યાય છે. 


હેીકીની રમત પણુ જછુટબોાલ સીસાલ, ચાલુ રોડવાની છે. અ બન્ને રમતોમાં 
શરીરના બધા ભામોમાં લોહી સારી રીતે ફરહ' થાય છે, ગ્મને છોકરાએ દે માણુસો” 
માં હી'મત દીતપર-દીન વધતી જય છે. 

થ્માન્્કાલ સ્કુલોમાં છોકરાએ કિકેટ રમે છે, તે કરતાં તેએ માટે જુટબોાલ 
શ્મને હે૪ીની રમતો તથા પાણીમાં તરવાની ક્સમ્તો વીગેરે શીખવવામાં શયાવે તો 
તેખાનેો ઉધરભાવ ધશુ। સાર્‌ થઇ શગ્ે, તેઓની ઉ'યાઇ પુરતી હદે વધી શકે થ્થને 
સ્મુધે જતા છેાકરાંગામાંથી છાતીનાં તથા પેટનાં શ્યનેક દર્દો જડમૂળથી નાખુદ થાય. 
ગેટલુ'જ નહી' પણુ અભ્યાસમાં પણુ તેઓની કાબેલીખત મને હીંમતભવીં હૂાંશ 
વધતી નનય. 


૬રેક સ્કૂલોમાં “ જીમનેશીન્યમ ” અને કસરતશાળાએ ખાસ રાખવીજ નેઇગોે 
ભાને છે।કરગમોની ભે ન્તતી ગને શરીરની ખીલવણીપર એક સરયુ ધ્યાન અપાનુ” જોઇએ. 


જટ 


પ્રકરણુ ૧૫ મુ. 

ગમાષણા દાંત ગમને તેમની જાળવણી: . .:**-. 
“આપણા દાંત ઉપર ત'દરોસતીનો મોટા આધાર રહેલો . છે... . 
સારા દાંત હોય તો ખોરાક સારી રીતે થાવી શકાય છે. સારી શંતે થાવીને 
ગળેલા ખોરાક સાધી રીતે જરપત થઇ શકે છે. સારી રીતે જરપત ષયલા ખોચકમાંયી 
સાર્‌' લોહી ખને છે. શરીરમાં સાર્‌' લોહી હોય તે।!નટ સારી ત'દુરસ્તી ભોગવી શકાય છે. 

તે માટે દાંતને તથા મેઢાંને હમેશાં સાફ રાખવાતી આપણી કરન છે. * 
સહવારમાં સારી રતે દાતણુ કડી દાંત તથા મોડું તદન સ્વચ્છ બનાવવાં જોઇ ગમે. 


દાંત તથા મોઢાને સાફ રાખબાની ઉત્તમ રીત. 


દૉતને સારી રીતે સાફ કરવા મારે ગરમ પાધી, ડુય-થશ, અને કાંપ સારું 
મ'જન ( ટુય-પાવડર ) ની જરૂર છે. ી ી 

ગરમ પાણી મોમાં લઇ મજબુત કોગળા કરવા, કે જેથી ગરમ પાણી દાંતોની , 
વચ્ચેની ફાટ કે ગળામાં સારી રીતે પુમી વળે “ને ખાઝી રહેલી ખોરાકની રજકણેને 
પીગળાવી ખહા૩2 કાઢે. કોગળા કરવી વેળા મોહુ' ઉ'ચું* કરી ગળાના ભામા સુધી 
ગરમ પાણી જવા દેવુ' કે જેથી છભ ઉપરનો થરા કે મેલનુ' પડ સાફ થાય, તેમજ 
ગળાંના ભામા પણુ સાફ થાય જેથી ખોલવાના શ્યવાજમાં સરળતા ખીલે છે. . 

ભાવી રીતે પાંચ સાત મજબુત કોગળા કરવા પછી, બોઢાંમાં ધોડુ” ગરમ પાછી . 
લેવું મને સાફ “ ટુથ-બશ ને પાણીમાં બીજવી પછા મોઢાંમાં દાંત ઉપર લેવો, 
શ્રને પછી સોઢાંમાંતા પાણી સાથ ટુથ-બશુને દાંતો ઉપર ઉબા તેમજ મ્થાડો. ફેરતજા,”. 
દાંતની ઉપલી ટાષપર ફેરવવો ગમને દાંતની ગ્મ'રની બાજુએ પણુ ટ્રેરવવો. બોઢાંમાંતું 
પાણી બદ્લતાજ રેહેવુ'. ી 

આવી $તે પાણી અને “બ્રયુ ' વતી દાંતોને સારી રીતે સાફ કરવા પછી 
“ ટુથ-બથશુ ” ઉપેર કાંઈ સાર, જલદ નણી' હોય જલુ? મંજત ( ટુથ-પાવડર ) 
લપ્નને ઉપલા દાંતોને ખધી ખાન્યુએેથી સાફ કરવા. વાસથુ ઉન્નળવામાં આવે છે, 
તેમ શ્ાંતને રગડીને સાફ કરવા. પછી તેજ પરમાણું નીચલા દંતોને તયા સષળા દાઢને 
ઘસડીને સાફ *રવી. આવી વીતે ૬૨૨।જ સહવારમાં દાંતને સાડ કરવાથી દાંત 'મજ્ખુવ 
થાય છે, છી૬ગી સુધી ટકે છે, ભને ખગડેલા દાંત પણુ સુધરતા જય છે ગ્મને છેવટે 
સ'પૂણું રીતે સારા ખને છે. ર વ ક 

' માખાપાગે પોતાતાં ખચ્ચાં-છેકરાંએના દાંત વીષે કાળ$? રાખવી ભને તેખાને 

દાત સાજ રાખવા માટે સારી સમજણુ જતે ભાપતા રહેવુ”, ભને રખરેખ પણુ 
તાકીદભરી રાખવી. . ક 


 '*#ટુથ-થશ” કેવા વાપરવા જેઇએ ? 
તની સદ્રાઇ માટે સારો “ ટુધ-કરશ ?# વાપરવાની “ખાસ જરૂર છે. ખરાખ. 
વાશ-મોરેતા માલના “ ટુય-બ્રથુ ” વરસમાં બે-ચાર વાપરવા તેના કરતાં સારા 


શ ડિ 


જ 


- .છાલનો મજણુત “હટુય-બશ '' ખરીદ્યો હોય તો તે વાષરવામાં થણિજ દ્ાયદાફારક 
- જોયો ઉંપરતે, આખુ” વરસ, ખલકે વરસ ઉપર પૃમે છે; 


ષટ સામન્ટીરીક ફરીઝીક્લ-ક્લુચર. 


એવા એક “ ટુથ-સશ,” “ ઝોાફાલેકટીક્ર--ડુથ-બાશ 7? નામનો આપે છે, 
તે ખનાવવા આગમન તેરમાં વાપરવાર્મૉ ભાવતા ખાલને “ સાયનતઠીફીક '' રીતે સાફ 
કરી જ'હગથી વેગળા કરવામાં આવે છે. તે ઉંપરાંત ર “ ટય -બશ ”ની 
ખનાવટ ગવી હોય . છે કે તેં ઘંતની સપાઠીપર ગ્વાબૅડુબ ખેસે છે ગાને ન્યાંબી 
દાંતપર, ફેરવવામાં મ્માવે છે ત્યાં દંતતા ભાત્ર સાફ થયા વીતા રહેતાજ નથી. 
ખાલનો ભાગતો ભોમ ટૉથવાળો હેય છે, જેથી દાઢનાં ધર કે ઉપલા ખાંચા, તથા 
ઘૂંત્તો વચ્ચેની ખાલી. જગ્યાના ચાળા ઉત્તમ શતે સાફ કરી શકાય છે. 


. *પ્રોરીધેકડીક -ટુય બશ ” જુદી જુદી “ સાઇઝ” ના નાના શટા તેમજ 
નર્મ, મધ્યમ કે-સ'મત આભના અનાચલા હૉય છે જેથી નાનાં છોકરાંઓ માટે 
તેમજ નખળા ૬ૉતવાળાંબા માટે પણુ સગવડભર્યાં હોય છે. દ 


“ટુથ-બશને” સાફ રાખભાની જરૂર. 


“ટથન્બ્રશુ” વાપરમા પછી સાપ છવા જેઇગએે. શે' ધણાં આ-પેરષો શ્યને 
ષાકરાભાને ભેયાં છે કે જેખો દાંત સાફ કરવા પછી હુથન-બ્રશ સાખ્નુ-પાણી લઇ ધોતાં 
નથો, થાને દરરોજ મ'દો “ ટુથ-ભશ” વાપરે છે. - 


દાંત સાફ કરવા પછી ટુય-બ્રશુતે સાખણુ ઉપર ઘસડી, પછી હાથની છંયેલીપર 
પાણી ભઇ 'થસડવોા, પછી “બશ” ધોઈ નાંખી સાખુ સાફ કરવો. પછી “ ટુવાલ ” 
પરે “બ્રશુ”ને નુછી નાંખવા ભ્મને સુક્કો ખતાવવો. પછી એવી જગ્યાએ મૂકવા કે 
જ્યા તેના ઉપર ધુળ ખાજે નહી. અથવા તો કાંઇ બંકેલી જગ્યાએ રાખવો. પણુ 
“બકુ” મોને ભીતાસ દુર થયા વગર તેને કાંઇમાં ઢાં મૂકવો નહી. ભીતારા અદર 
રહેવાથી તે ઉપર ધુળ કે કર્‌! સહેલાઇથી ચોંટે છે, અને તેમાં જ'ડખો થઇ 
નીકળવાનો સ'ભવ રહે છે. : 


દાત અને -મોઢાંની સફાઇને ખાતર કાંદપણુ ખાવા-પીવા પછી 
મજબુત કોગળા કરવાની જરૂ૨ છે. 


કાંઇ પણુ ખાવા કે પીણાં લીધા પછી દાંતને તયા મોઢાંતી અ'દરના ગળાં 
સુધીના બાગ્રોલે મજષુવ કાગળા દરી સાફ કરેલા રાખવા, 


ચા-કારી-દુધ-કોકો કે કેરી પીણાં પછી, દાંતને સાફ રાખવામાં ભાવતા નથી 
હાયે દતનુ' ઉપરનુ' સખત પડ “ખવાઇને નખણુ' પડછુ' ભય છે, મ્મને છેવટે ૬ંતનાં 
મૂળમાં પણુ સડો મ્મને કોહવાટનાં જ'ઉુએા દાપખ્ખલ થવાથી દાંત દુ:ખે છે, હાથી 
નીકળે છે, ખને ક્વષતે પડી ન્ય છે. માટે કાંઇપણુ ખાધુ' કે પીધુ' હેય ત્યારે 
અનતી ઉતાવળે મજ્છુત કોગળાખોા કરીને સોડુ' તયા દાંત સાફ કરી નાંખખવા, 
પરભહોર્‌ કાઈ ખાષધુ“પીષુ' હોય તમને કોગળા કરવાની તક મળી ન શકે તો ષેર 
જવા પછી તસ્ત કોગળા કરી મોટુ" અને રૉત સાફ કરી નાંખવા ક 


દાંત બગડેલા હોય તો. ગોસ-મચ્છીથી સ'ભાળવુ'. 


બગડેલા દાંતમાં કોહવાટનાં જ'તૃગોા હોય છે. કોહવાટના જ'તુગોાને ગોસ- 
મચ્છી ખહુ ભાવે છે. એને ગોસ-મચ્છી હમેશા કેહવાટ વપુ મમાણુમાં ઉત્પબ કરે 
છે. શૈથો બગડેલા દાંત હોય તો ળાસ-મચ્છીથી બને એટલું દુર રહેવુ કોસ-મચ્છી' 
રજકણ દાતો'વચ્ચે ખુ'ચાઇ રહે છે, અંતે કાઉવાટ ઉત્પન કરે છે. તેથી જ 


મ-મચ્ણી 


જ 
કઝ 


શાપણા ઘંત ચાને તૈમની ન્નળવણી. પ્ર 


"ખાવા પછી તેમની રજકણેુઃ દાંતમાંથી તરત સાફ કરવી નેઈએ, ભને મળખુત 
કોગળા કરવા ભેઇગે. હ ફે. - 
દાંત બમડવાનાં બીજ કેટલાંક કારણે. 

દાંત તથા શોહુ' સહવારમાં સારી રતે સાફ ન કરવાથી, તથા ખાધા-પીધા 
પછી કોગળા ન કરવાથી મોથંમાં દુરગ'ધી ઉત્પન થાય છે, શ્યને દાંત બગડે છે. 

ગોસ-મચ્છી જને બીન ખોરાકોની ચીવ્વયટ રજકશુપ દાંતો વચ્ચે ભરાઇ ર્હે છે. 
તૈમને સાફ ન કરવાથી દાતમાં કોહવાટ ઉત્પન થાય છે. 

ચા-કારી શ્મને ફેરી પીણાંખાથી પણુ દાંત ખગટે છે, *ને દુરંગ ધી મોઢામાં 
ઉભરી નીકળે છે. 

તીખાસ શને ખટાસ ગમે દાંતનાં દુશમન છે. તે દાંતતેજ ખગાડતાં નથી, પણુ 
શુરીરનાં લોહીતે પણુ ખગાડે છે અને શરીરની શાક્તખાને મ'૬ કરી નાંખે છે, 

પાન-સેપા૨-કાથો-અતે ખાવાતે ચુતો પણુ દાંતને બગાડે છે. મોઢામાં ચીકથી 
ભખ કે ભાળ ચુકવી નાંખે છે મ્મને જરપત શક્તિ ઘટાડે છે. પાન--સેોપારી ખાના- 


રાના દાંત, હોઠ આને ખોડું' સદા દુરગ"પીભર્યા' વાસ મારે છે. 

તપજીર્‌ે દાંતણુ કરવાની ટેવ બુરી છે, *ને દાંતનાં મુળાને હીલાં કરી નાંખે છે. 
જેથી ઘંતમાં કોહવાઢ દાખલ ય.ય છે. 

ખીડી પીવાની ખદીમી ષણુ દાંતને તથા માઢાંના, ગળાંના અને શ્વાસ લવાના 
ભાળાને માટું નુકશાન પહાચે છે. 

ઉપર ખતાવ્યા મૃજખનાં સધળાં કારણુ।થી દાંત ખગડે છે બગડેલા ચ્મને વાસ 
મારતા દાંત બને મોહુ', ખુબસુરત ચ હેરાને પણુ લજવે છે. માટે દાંતની જતન લઇ 
આપણી ત'દરોસ્તી સુધારવી જેઇએ અને આપણા ચહેરાની ખુખસુરતીને દુધ મીસાલ 
સફેદ ચલને યળકાઢ મારતા ઘંતોથી વધારવી જઇએ. --.:૩ રી 


_. “ જમકરેથુળદખું 
એાંખની સભાળ સાટે ફીઝીકલ--કલચરના 
સઅણેલા ગાને ગબંકસીર ઉપાયે. 


આમારા 


ક 
# 


ફ્રે ક 
આખની સ'ભાળ માટે પષુ ફીઝીકલ-કલચર . અગત્યનુ છે. 
જેમ દાંતનાં જડખાંએ તથા નાસપાસનાં “ મસલ્સ ?' ને મજ્ખુત કરવાથી 
દાંત મનજીત થાય છે, તેમ શ્માંખની આસપાસના મસલ્સને મજબુત કરવાથી ભાપની 
પણુ સારી ન*ળવણી થાય છે. 

, ગાખભમ નખળા થવાના અનેક કારણે! છે. ગરદનપર ટાઇટ “ કોલર” 3% કડક 
“ કોલર! પહેરવાથી ચહેસના તથા માથાના ભાગો તરફ લોહી સારી રીતે પાંસાંચી 
શકુ નથી, જેથી દાંત, ખાલ, અને ગ્માંખને નકયાન યવાનો સ'ભવ રહેલે। છે. 

ચુરજનુ' તિક્ષણુ તડકુ *ંખ ઉપર ધણું વેઠવાથી પણુ આંપખ નખળા થાય છે. 

માટે સુરજના તિક્ષણુ કિરણ।?ા આંખતો બગાવ કરવો જેઈએ. . 

, જેખાને ચાકુ તડકાંમાં રખડીને કામ કરવુ" પડતુ' હોય તેસઆાખે લીલા, અથવા 
પુમાડા જેવા રગના કાચના ચંશમાં વાપરવા જેઇએ. ખાસ જરફેર પડે તોજ વાપરવા 
મને તડકમાંથવ વેગળા થતાંને વાર તે ગ્યાંખ ઉપરથી કાઢી નાખવા, કે જેયવે આંખ 
નખળા પડે નહી. : ક 
આંખને તડકાની જરૂર નથી ગેમ ન સમજવુ. ભાંખને નરમ તડકુ' આપવાયાં 
મપાંખ અબળવાન ખને છે. સહવારમાં કે સાંજનાં તડકામાં ડરવા નીકળવાથી ગ્યાંખનને 
“પણુ ફ્રાયદા થાય છે. 
શ્ુઝને વાંચવાથી કે હદખહાર 'મટેલીને બેસીને કે લેઠીને વાંચવાથી પણુ આંખે 
નખળી થાય છે. માટે હ'મેશાં ક્રંછપણુ વાંચવુ" હોય તે] ટટાર થરીર શ્રને ટટાર 
ગર્દન રાખી વાંચવાથી સ્માંપખપને ફાયરોનટ થશે, 
ખતી ભાગળ બેસીને વાંચતી વેળા અતીને! પ્રડાશ જ્યારે ગ્માંખ ઉપર આવે 
છે ત્યારે દીવસે દીવસે એવા ખોટા મહ્ઠાથરાથી મ્યાંપપ બગડતી નય છે. માટે ખતી 
અપણી પીઠ પાછકી રાખવી કે જેથી આપણા છહાધમાં પકડેલો સોપડી વીગેનેપર 
પાછળની ખતીનો પ્રમાશ પડચી આને આંખ ઉપર સીધા પ્રકાશ પડવા પામશે નહી. 
જાયલા ખતી આપણી સાંમેજ રાખતી હોય તો કાંઇ કાગળ _'ે «નડુ' પડું 8 કંઇ 
ચોપડી એવી રીતે ખતી બઆગળ ગ્માડી મૂકવી કે જેથી ગ્યાંખો ઉપર તેના પ્રકાશ 
ગાવે નહી' અનને જે કંજ વાંચતાં હોઇએ તેના ઉપર અનવાળુ* પડી શે, 

૦ વાજેધડીગે ઉનતગરે! કરવાની ટેવયી પણુ આખા -નખળી પડે છે. માટે જેમ ' 
શારી તખીએત માટે પુરતી ઉ'ધની જરૂર છે, તેમ શ્ાંખોની ત'દુર્સ્તી માટે પણુ. 
પુરવી ઉ'ધની જરર છે. 


આંખને ધોઇને સાફ તથા ત'દરોસ્ત રાખવાની રીત. શ 
શરીરના અધા ભાગોને પાણી વતી ધોવાથી તે ભાગ સાહ ખને છે,. અને 
તૈમની ત'૬રર્તીમાં વંધારે। થાય છે. તેમ ભાંખાને પણુ ધોવાથી ગ્યાંખોાની પામીએ * * 
ડર થવી ગય છે, ગને ગાંખેો ત*દુરસ્ત ખને છે, દ ય 


બખની સ'ભાળ માટે ફ્રીઝીકલ--કલચરના સહેલા ગ્મને અકસીર ઉપાયે।. પંડ 


.. ભ્ાંષ ધાવા માટેનુ એક નાનુ ગ્લાસ આવે છે, જે કોઇપણું “ કેમીસ્ટ ” ને 
ત્યાંથી એટણે ડાકટરી દવાગ્લા તથા ખએજ્ર્‌ા વેચનારને ત્યાંથી. મળી શકે છે. 

. જા ગ્ભાસમાં તદન સાફ પાણી લેવુ' સ્‍્મને ગ્લાસને એક ચાખ સાથે દખી . 
પકડશુ'. પછી મગ્માકાશ તરફ જેતાં હોઇએ તેમ ચહેરો ઉ કરવા, ચ્યાંમ કરવાથી 
ગ્લાસ ઉખુ' થશે અને પાણી ખાંખ ઉપર પડશે, પણુ ગ્લાસને આંખ સાથે ' દાબી 
રાખેલુ' ફાવારી, પાણી ખહાર નીકળા જરે નહી. * 

ત્યાર પછી તે આંખ ખોલવી અને ખીજ મ્માંખ, કે જે ઉપર ગ્લાસ ન હોય 
તે ખધઃ કરવી, આંખ ખોલવાથી ગ્લાસમાંનુ' પાણી ખાંખમાં જયે. ભાંખ ખોલતાં 
ડર્‌ રાખમાની જર? નથી. જાંખમાં પાણી જ૪ને આંખ સાફ થયે. પછી આંખને 
જોતર ફેરવવી, ઉપર જેનુ, નીચે જેનુ, ડાખી તથા જમણી બાજુ જેવુ". ૬૨૬૪ 
ખાજુએ ભજેતાં, મ્માંખને ખુખ ખે'યવી. જ 

ગ્લાસમાંન' પાણી વચ્ચે-વચ્ચે ખદલતાનજ રહેવું, કે જેથી ભાંખમાંનો જે કચયે। 
પાણીમાં ભેળાયા હોય, તેજ કચરા સાથળ પાણી ન વપરાતાં, સ્વચ્છ પાણી વપગમસમાં 
આવતું રહે. 

શ્યાંખને ખધી ખાજુગ્મ ફેરવવા ઉપરાંત, દાબીને બ'ધ કરવી, ચાને પાછી 
ખેચીને ખોલવી, મે પ્રમાણે પણુ પાંચથી દસ વખત કરવુ, 

ગમાવી રતે આંખતે ધોવાનું કામ ૩ થી પ૫ સીતીટ સુધી કરવુ. ચાંખને હીલુ' 
કામ ન આપતાં નેરેમ'૬ કસરત આપતા હોઈગે તેમ કરવુ. 

જ ઉપાય ગ્લાસ વીના થરનાં કોઇ ખીજ વાસણુમાં પણુ લઇ શકારે, ખાલદી 
કે મોયં તપેલાં કે “ટખ “ માં સ્વચ્છ પાણી ભરી નાક પકડી, ખોડુ' તેમાંનાં પાણીમા 
ડુખાડવુ', પછી અ'દર ખન્ને આંખો ખોલવી, “ને અ'ધ કરવી. ખયુલ્લી રાખો ખબ 
તરફ ફેરવવી. ઉપર-નીચે તથા સ્આાજુખાજી ફેરવવી. શ્વાસ લેવાની જર્‌?_ પડવે મોડુ 
ખહાર કાઢી બે-ત્રણુ ઉ"ડા #વાસ લઇને પાછુ' મોડું ડુખાડી ગ્માંખને નેરેમ'૬ ફસરત 
ભાષપવી. ગતે પરમાણુ 3 થી પ મીનીટ કરવુ. 

લીલી વસ્તુગ્‌ા પર કે લીલાં ઝાડપાંતપર ટીકી---ઠીકીને નેવુ', જેથી મ્માંખને 
રહત મળશે. ર 

ચાલતાં ફરવા જતી વેળા, ખને એટલી દુરની વસ્છુઓ તઃફ્‌ ચ્થાંખ માકળાસથ; 
ખુલ્લી રાખીને તથા ખે'ચાં-ખે'ચીને જેવુ. આથી પણુ ખંખમાં ચમતકારીક 
મુધાર્‌। થતે। રહેશે. 

શાખ પાવાતી કસરત સહવાર્‌ે ભને સાંજે, બેને વખતે લેવાની સારી છે. 

ફેશનને પખાતર જત--નન્‍નતના થશમાં ચાલુ પહેરવા, ગે વખત જતાં આંખ 
સુમાવી બેસવાનો સહેમો રસ્તે! છે. નં.5 

_ભભાપણુ જે કાંઈ ચોપડી કે કાગળ વીગેરે વાંચતાં હોઇગ તે આપણી ગ્માંખય, 
ક્ુમારે જેક જુટના (બર ઉં ગના) ગ્મ'તરે રાખવાં. એથી વધુ ૬ર રાખવાં નહી. તેમજ 
વાંચવાની વસ્તુ મ્માંખનતી એક્દમ નજદીક પણુ રાખી નહી. 

ણા આરીક ગમક્ષર્‌। વાંચવાની કોરીરી કરવી નહી. તેથી પણુ ભાંખો નખળી યાય છે. 
દિવસના વખતે અ'ધારા એર્ડાખામાં વીજળાક-ખતીના મકાશમાં કામકાજ 
કરવા કે વાંચવાન્લખયાથી પણુ ગ્આંખો ધણી નખળી થઇ નય છે. માટે ગ્માવી 
' શેહીથી ૬ર” રેહવામાં સાર છે. 
. . . છુદ-ખહાર ઝળકતા પ્રકહાની વિંજળાક-ખતીતા પ્રકાશમાં જાંખો પાસે કામ 
“ શત્રુ, ભાંખો માટે જેખ્પમભરેલુ' છે. 


પજ  સાયન્ટીશીક (ઝીકલ-કલગચગરે. 


નાટક સીનેમાં જેવા માટે નાટકશાળાની ઝળકાટભરી વિજળાની-ખતીખઓના 
પ્રકાશમાં પણુ *્યાંખોાને ભારી નુક્શાન થાય છે. હ 
નખળો મ્માંખવાળા માણુસાખે રાતના વખતે કાંઇપણુ વાંચવા કે લખવા બેસવુ” 
જેઇગખે નહી. આથી આંખોમાં વધુ ખગાડ થતો આઅટકરી. 
ઉપલી સુગનાઓ વાંપનારને નજીવી માલમ પડશે પણુ તેમને ત્મનુસરને માલ- 
વાથી ગાંખખની ધણા પ્રેકારની ફ$ગારા દુર થશે, અને ગરમાના તાવુ ઉપ્યોગને 
પણુ ૬2 2ાખી શકાશે. ર 
_ નખળા શાંખવાળાં સૈપુર્ષાોને મારી નમ્ર ભલામણુ છે કે મીન અરનાડ5*-- 
શેક્ફેડન, જેખા “રીઝીકલ-ક્લગર”ના પિતા સમાન લેપ્પાય છે, તેમની શ્યાંખ વિષે 
લખેથી આ'ગ્રજ ચોપડી જર્‌ર વાંચવી કે જેનુ' નામ “ન્ગધની'ગ ધી ગ્માણઝ.” 
શી ડઝિંદ#૦ાછુધલાંઇ0છુ ધાક 303,” [0 ૩૦૪ 1&7તે 45048 વતૈટળ.? છે. *1 
પડી ઉપરથી સુ'ખબઈના જેણીતા “'ીઝીકલ-ક્લષર” ના ઉપાયોના માહીતગાર, 
મીબ ખી. પી. માદને ચુ%રાતી ભાષામાં “ ખળવાન-મ્યાંખો” નામે એક પુસ્તક 
લખ્યુ' છે જે ઝુજરાતી વાંચનારાએા માટે ષણ ઉપ્યોગનું છે. મી૦ માદન “#ઝીક્લ 
કલગર'” ની માહણીતીના ઉપચારની સ્થ'ગ માહીતી ધશવે છે, અને શરીરની આરેોગ્યતા 
આને છ'૬ગી લખાવવાનાં સાધને વિષે તેઓએ ગુજરાતીમાં અનેક ચોપડીગોા લખી 
છે, જે ધણીંજ વાંચવા દ્રાયક સ્મને ઉપ્યોગી છે. 
આપણી ગર્દતને મેજ્ખૃત કસરતો આપતાં રહેવાથી આંખની ત'દુરસ્તી જળવાઇ 
છે. ચુશીરમાં ખનતુ' લોહી ગરદનના ભાગોમાં થષ્ઠને ચહેરાના શ*્મતે માથાંના 
કમક ભાગોને પુમી વળે છે, જેથી ગરદનને ટટાર 2ાખવાયી, ગરદનપર કડક કે ટાઈટ 
કોલર ન પહેરવાથી, અને ગરદનને કસરત આપી મજબુત ખઅનાવવાથી ગ્માાંખાને 
ન શાહી પુરતા જથ્થામાં મળા શકે છે, જેયી તેએ ઝળકાટભરી ત'દશેસ્ત 
રેહે છે. 





યટ 


કરુ ૧૭ મુ, 
ગ્યાપણા આલ ગાને તેની જાળવણી, 


ખાલની જળવણી કરવી કાંઈ મુશકેલ કામ નથી, છલાં આ-પુર્ધોના ખરી જતા 
બાલ ભને કવ'ખતે એટલે જુવાનીમાં સફેદ થતા ખાલ વીષે આપણે ગ્“નણુ નથી. 


આપણા ખાલ આપણા ચહેરાની ખુખસુરતીમાં વધારા કરે છે. ચ્થસભના 
જમાનાનાં સ્રીઓને અને ઝુર્ષોાને બન્નેને શઆ્રાપણુ મોટા ,આલ સાથે ચીતાવેલાં 
તવારખપાં છાપેલાં નેઇખએ છીએ 

ચ્રુકાયલાં ઝાડપાન, કે એણછાં પાંદડાંવાલાં ઝાડપાંત કરતાં, પાંદ્ડાંએધી ભારોભાર 
છવાયલાં ઝાડપાન વષુ રમણીય લાગે છે, મોયા તેગોસ વંષુ હપ્ય્ુઅસુરવી અતાવે છે. 

ખાભ્ર વગરનાં કે ડુંકા ખઆલવાલાં પશ્ુ-પ'ખીગ્મો કરતાં સોટા ખાલવાલાં પશુ- 
પ'ખીખા વધારે શાભાયમાન હોય છે. 

સોટા ખાલવાલા રાજવ'શી શુર્વીરેને નઇ જપણ્‌' 'દીલ તેખાના દમામદાર 
દખાવ પર ફરીદા થાય છે. 

લાંખા ઝુલતા ખાલના ઝુલફાં સાથંતી નાચનારી કે ગાતારી કે નતાટકકાર, 
તમાશખીનેનાં જગર ગોયા પીગલાવી ના ક 

મા સધળા દાખલાખા ઉપરથી આપણુ “જણી શકીયે છીગેસ કે માણુસન્નત 
માટે લાંખા ખાલ ગેક ખરી મશાભા છે. 


બાલ ખરવાનાં અને ટાલક પડવાનાં કારણે. 


ખાલ "ખઃવાનાં મ્મને ખાભ ખરીને ટાલક પડવાનાં ધણાં કારણુ। છે. 

જ્યારે આપણી તખીખએૅત નખળા હોય છે, ત્યારે સોહી નખછુ' પડે છે, *ાથી 
ખાલનાં પોષણુ માટે ત'દુરસ્ત લોહી ન મળવાધી ખાલ "ખરવા માંડે છે. ગેજ  કાર- 
ણુને લીધે માંદગી મેળા અને માંદગી પછીની નખળા હાલતમાં પણુ ખલ ખરે છે, 
મ્મને ધણીવાર માંદગી ભોગવી ઉઠેલાં માણસોનાં માથાંમાં ટાલક પણુ પડે છે. ગ્યા 
ઉપરથી સમઇ શકાશે કે જેમ શરીરની સભાળ :#રાખવાયી શરીરના સર્વે ભામે 
ત'હરેોસ્ત ખને છે, તેવીજ રીતે શરીરને ત'દરસ્ત રાખવાથી ખાલનેઃ પણુ વધ સારા. 
થાય છે. ભને ખાલ ઝળકાટ પકડે છે, 

ગળાંતા “ટાઇટ કોલર કે કડક જક્ોલરથવ જેમ દાંત આને મ્માંખ ખગહવાના' 
સ'ભવ રહેળા છે તેમ ખાલની નખળાઇ ય૪ ખાભ પણુ ખરવાનેો સ*'ભવ હોય છે. 

જનેક પ્રકારનાં તેલ અને “ લોશન” વીગેરે આલમાં ભરવાથી પણુ ખાલમાં 
કયરે ખાઝે છે, જે ધણુ।જ ખારીક હોવાથી તે ઉપર ત્યાપણું ધ્યાંત ખે'ચાતુ' નથ. 
ખાલનાં મૂળમાં પણુ તેલ વીગે૨ સાથની ધૂળ _શ્મને કચરો ખાજે છે, જેથી મૂળને, 
ચુ'ગળાવી નાખવામાં આવે છે, કારણુકે ખાલને ખુલ્લી ઉંવા ગ્મને પ્રકાષની «૪૨૨ છે. 

ટોપી, પાષડી, ” હેટ” ભને બીન્ન' માથાંનાં પહેરણા આખો વખત માથાં ઉપર 

દાબીને પહેરી રાખવાથી પણુ મૂળ ગુ'ગળાય છે, ખાલને હવા અને પ્રકાષ ત'દુરસ્તી 
કશુ નિ શકતાં નથી, જેથી મૂળ નખળાં પડી ખાલ ખરે છે અને ટાલક પણુ 
પડે છે. 


. થાહી ખગડયાથવ ગને નખળુ* પડવાથી પણુ ખાલ ખરે છે, કાસ્સુકે આલને 
સારૂ પાોષણુ મળા શક્વુ' નથી, જનવરેમાં પણુ લોહીની તખળા૪ઇય ખાલ ખરવા 
માંડે છે. રૂતરનો દખળણેોા તપાસવો સહેલા છે. ક 


પ્રદ સામન્ટીપ્રીક રીઝીકલ-ક્લત્2. 


ચીંતા અને ષ્રીકરમાં હમેશાં ગરકાવ રહેનારાં માણુસોના પણુ ખાલ ખરવા માંડે 
છે, થાને કવખતે સર્ફેદ પણુ થઇ ન્નય છે. જારે એક માણુસ ફીકર અને ચીંતામાં 
મશુચુલ રહે છે, ત્યારે તેનાં શરીરનુ' કામકાનટ મદ પડી નય છે. ભાવી લોફીનું 
ફરવરુ' પણુ મ'૬ ખને ઝે, જેના પરીણામે શરીરના અનેક ભાગેને તેમજ ખાચને 
પુર્છુ' ણાહી મળો શકહુ' નથી. આથી ખાલની ૪'૬ગી અને ખાલતેો ઝળકાટભર્થા 
ર"ગ ટકી શકતાં નથી. શાથી બાલ ફીક?-ચીતા વેળા કૃદરતીન રીતે ખર છે અને 
ઘશ્ણાજ જોડા વખતમાં સફેદ પણુ થવા માંડે છે. ી 

મ સ્રધળાં કારણ! તપાસી ખેકજ અનુમાતપર ભાવી શકાય, શાને તે એ 
જે શુરીરતી નખળોઇને લીધે ખાલનુ' પોષણુ નત થવાથી, ખાલને સ્ક્રચ્છ સોહી ખરવું 
ન મળવાથી ખાલ ખય છે, *્મને કષખતે સફેદ પણુ થાય છે 


ખરી જતા બાલ તથા કથખતે સફેદ થતા બાલ અટકાવથાના 
- ઉ-તમ ઉપષાચો. 


પુરૂપાએે ખાભને ૬?૨ાજ સાખુ મ્મતે પાથી વતી સાડ કરવા જ્ે૪ગમે, 


સ્રીખાગે પોતાના ખલ અઠડવાડયાંમાં એકથી ખે વાર્‌ "માસ પધોવગાજ નઇ. 
. ફૂક્ત પાણી રેડી સાખ ચોળ્યો એટ્લે ખાલ સાફ થઇ જતા નથી. પહેલાં પાણી 
જડી, ખ“ને હાથો વતી બલને રગડીને ચોળવા. પાણી ઉડતાં જઇ મેલ ધોઈ કાઢવા 
પછી સાબુ ષોળવા, અને સાખુતાં ફીશુને બને હથેલીએ વતી ખાલમાં શ્યને ખાલનાં 
મૂળ સુધી પખઠખ રંગડવું પછી સાખ સાદ ધોઇ કાઢવા. જયાને સાખ્ઠ ખાલમાંથી 
સાફ ધોઇ કાઢવામાં આવતે નથી ત્યારે સાખુતી રજકસ1ા ખઆલમાં કચરા મીસાલ 
રહી જાય છે, ભને ખાલનાં મળને ગુગળાવે છે. આવી રીતે ખાલને સાદ ધોવા 
પછી સાફ નુ'છી નાંપ્મવા મ્મને ખાલમાં ભીનાસ રાખવા નણી. 


 આલમાં ખાસ તેલ ભરવાની જરૂર નથી. કુદરતી રીતે મૂળમાંથી ખાલમાં ચીકાસ 
મળો રકે છે. જેથી ખહાઃનો ચીકાસ વાષર્વાનતી ખાસ જર્‌ર નથી. જે ખાલ તદન 
સુધા જણાય તે!જ કાંઇ સ્વચ્છ તેલ વાપરવુ'. 2ગીન તેલોમાંનતા રગ ખાલને માટે 
જેર સમાન હોય છે. સાદુ' કોપરેલ કે “કાકોતટ હેર એપલ” કે કોઇ પણુ જાતનુ' 
સ્વચ્છ તેલ ખાલ માટે સાર્‌' છે. તેથોને સુગ'ધી ખનાવવા માટે પણુ તેઓમાં. કેટલીક- 
વાર એવી વસ્તુએા ભેળવામાં મ્માવે છે કે જે ખાભને નુક્સાન કરે છે. શોખને 
ખાતર તેલ ભરી ખાલ ઝુમાવવા નહી. તેલ ૬૨૨ાજ ભરવાની જરૂર નથી. ગડવાડયાં- 
માં બે વાર્‌ પુરછુ છે. ન 


, ગરદનને કસરત માપી મનુત કરવાથી શરીરમાંથી લોહી ગરદનને રસ્તે બાલમાં. 
પુરુ મળા શકે છે, જેયી ખાલની ત'દરેસ્તીમાં વધારે થાય છે. ગરદન ઉપર્‌ ટાઈટ 
ક્ર પ ન પહેરવા નહી, કા ણુકે લોહી છુટથી ફરવામાં ગરદનના ભાગાપર ત્મટ- 
કાવ થાય છે, ક! ર 


મોપી, પાધડી કે હેટ ગેવી હાવી જેઈ કે તેમાંથી ખાલને માટે થોડી. પણુ 
હવા ગદર દાખખલ થઇ શાકે. ઉપલાં માયાંતા પહેરણેા! અવારનવાર માથાં ઉપરથી. 
કાઢવાથી ખાલને ચે,ખ્ખી હવા તળી શુકે છે, જેથી ભબેન્ન'ને પણુ શાંતી રહે છે, થમા ' 
માથાંનાં પહેસ્જ ગદા ગ્મને (મેલાં રાખવાં નહી, ' ક 


. આખો ખાલને “બોબ” કરાવી  ડુકા ખતાવે છે, પણુ તે ચુરખાઇભંરેલુ” પ 
જાને ગહેરાની કુદરતી ખ્ુખસુરતી તૂડી જય છે, અને ખાલનો વધ જોખછે યાય છે, ” 


આપણા ખાલ મને તેના નળવણી. પ૭ 


ખઆલને સુરજના તડકાથી ધણુ ફાયદો થાય છે. આલનાં મૂછીમાં લોહી ખહુટથી 
ફરતું થાય છે, ભને ખલ ઝળકાટ પકડે છે. માટે ખલને ધાયાં પછી પણુ સહવારનુ' 
% સાંજ્નુ' તડઇુ પણ જ મ્મકસીર છે. ફરવા જતી વખતે સહવારનાં કે સાંનતનાં 
નર્મ તડકાંમાં ખાલને ટોપી વીમેરે કાહી નાંખી ખુલ્લા રાખવાથી ચોખ્ખી હવા ત્મ 
તડકુ' અનને મળી ખાલની ત'$ુરસ્તીમાં અત્ય'ત વધારે। કર્‌ છે. ન ન્ય 

ખાલને કસરતની પણુ જર્‌ર છે. ખાલ ધોતી વેળા ખાલના ધોડા ધોડા ગુલછાખએા 
પક્ડીને ઉભા-મ્થાડા તથા નાજુ-ખાજી ખે'યવા. સારી રીતે ખે'ગવા જેશગે. 
શરેખાતમાં સહેન્ટ લાગશિ, પણુ મહાવરા પડવે સહેલુ થ9ે અને થ્ધાવી રીતે ખાલને 
ખધી ખાજુખે ખે'ચ તાણુ ગ્યાપવાથીો મળ ધષાં મજ્ખુત થશે, ખાલમાં લોહી સારી 
શીતે ફર રહી ખાભતુ' ઉત્તમ પાોષણુ કર્યે, જેથી ખરી ગયલા ખાલ પાછા ગ્યાવશે. 
સ્મને કવખતે સફેદ થતા ખાલ ભટક, ભને પણે ભાગે પાછા કાળા પણુ ખને. 

.ખાલને ખે'થતાણુ આપવાથી નબળા થયલા ખાથ વુટશે ક ખરી પડર, મ્મને 
તેમના મૂળમાંથી નવા ખાલ ઉગી નીકળશે. 


ખાલ ખરતા હોય તે તેમને મ્મૂટકાવતા નહી. અલકે નખળો ખાલને ખે'ચતાણુ 
થ્ધાપી કે ની'ખ્યા વતી ખેચતાણુ આપી ખેરબ્યા હેય તો મૂળ મરણુ પામતાં નથી. 
પણુ ઉલટાં સજીમન થાય છે, અને તેમાંથી નવા ખાલ ઉગી નીકળે છે માટે નહાતી- 
ધોતી વળા કે “ની'ખ્યા- બ્રશ ' વવી સાફ કરતી વેળા નને ખાલ ખસવા માંડે તો 
તેમને ખરવાન રૅવા ગ્મતે કદી નખળા શ્યને મળરી ગયલા ખાથને ખરતા **ટકાવવા નહી. 


ઉપલા ઉપાયો જમાવી ન્ેવાથી, એટલે ખાલને સાફ સખવાધથી, સારી રીતે 
ઘાગાથી, તડકુ ખાપવાથી ભને ખે'ચતાણુની કસરત ગ્માપવાથી, તથા ઝાઝાં “ તેલ ” 
મ્મને “લેોગુન”થી દુર રહેવાથી બ1।લનો ઝળકાટભર્યો વધ થશે, ખરતા ખટકે, 
નખળા ખાલ ખરી “૪ નવા ખાવરી, કવખતે સર્ફેદ થયલા ખાલ પણુ કાળા થઈ 
રાધર, ખને ખાલર્ન નખળાઇથી ઉભી ષતી ગયાંખની નખળાઇ તથા માથાં-$ઃખી 
વીમેર્‌ પણુ નાખુદ થશે. 


મકરથુ ૧૮ મુ. 


પૂરતી ઉ'ઘ (81૦૦૪) હવાથી થતા ઝાયરા. 


ન સારી તખીઅતને ખાતર પુરતી ઉ'ઘની ખાસ જરૂર છે. ઉ'થ ખરાખર ધેવામાં 
ચ્માવતી નથી, ત્યારે શીર સુસ્ત માલમ પડે છે. ભૂખ ઉડી જય છે. ખોરાક જરપત 
થતો. નથી. આંખમાં “અગન થાય છે, અને માલુ ઉભગર્‌। કવાથી આંખ ખગડે છે. 


' ઉ'પથી શરીરના ૬ર૨ક ભાગાને તાજગી અને રાહત મળે છે. ઉ'ધ વેળા શર્‌ીસ્નુ 
સમારકામ ભાલે છે; ખને આખો દીવસ કામ કરવાથી શરીરની જેટલી રજકણે 
વષરાસથી જુની થઈ ખરી પડે છે, તેને ખદળે નવી રજકણુ। દીવસ દ૬રમ્યાંન લાણીમાંથી 
ખમનવી ગ્હે છે, પણુ સમા મ્જકણોને જશ્ઞાટો ભાગ ઉ*'થનાં આરામ વેળા ખને છે, કે 
જ્યારે શરીરતી શક્તીખાને બીજુ” કશુ' કામ કરવાનુ' ન હોવાથી તેએોા શરીરનાં 
સમાર્કાંમને પુગી વળે છે. આ ઉષરથી જોઇ શકારી કે ઉંધ વીના શરીરતા ખ'ધારણુમાં 
મોટી ખલલ પડે છે, અને શરીરની શક્તીખએ। સજીવન થતી રહેવાને ખદધે, ચાલુ 
લપરાસમાં *્માવી એજી થતી નાય છે. 


: ઉપરતાં છોકરાંને ઉ'ધથી ધણુાન ખહેળોા ફાયદો થાય છે. તેએને ઉપાર- 
ભાવ ષણુાજ સારો થાય છે. તેની ઉ'પાર સાર વધે છે. આથા છોડરાંએને મુર્તી 
ઉ'પની તક હ'ેશાં ચ્યાપતા રહેવુ' ન્નેઇગમે, 


રાતે કૅટલા કલાકની ઉ*ધ લેવી જોઇએ? 


' સારી ત'દરસ્તી જાળવી રાખવા માટે મેક સ્ત્ર કે પુરૂષે ઓછામાં ગેોછા મ્માડ 
કલાકની ઉ'ષ લેડી જેઇએે. રત્રે માડામાં-મોડ્‌' દસ વાગતાના અમલે સુઇ જલુ' જેપ્એ 
જે જેથી સહવારમાં છ વાગતાને શુમારે ખ!ઠ કલાકની ઉંધ મળી શકે છે. રાગે જલદી 
બઔછાને જઉ સહવારમાં વહેલા ઉઠવાની ટેવ પણી સારી છે. માટે સહવારમાં છ 
વાગતે ઉડવું સારૂ'જ કહેવાય. 


નાનાં ખાળકે અને છોકરા છેકરીખો માટે જએોછામાં-ખએાછી દસથી ખાર 
કલાકની અને વધુ ઉ'ધની જરૂર છે. 


મધરાત પછીની ઉંધ કરતાં મધરાત આગળની ઉ'વ 
ધર્યીજ અસરકારક છે. 


મધરાત પહેલાની ઉ'ધ ધણીજ અસરકારક હોય છે, *મને માણુસને ષણીજ 
રહત આપે છે. 


જગત મધરાત પછી ખીછાનેઃ નમે છે, તેઓને સહવારમાં ઉઠવા ગમણુ' નથ, 
ઉ'ધ મળા ગક્તી નથી, અભને પછી આખો દિવસ બેચેની માલમ પટે છે. શરીર 
સુસ્ત અને તાપ આવી હોય કે આવનાર હોય ગેળુ' જણાય છે, માટે મધરાત 
પછીની ગાર કલાકની ઉ'ધ કરતાં મધરાત આગળની ખે કલાકની ઉ'ધધ વધુ ફાયદાકારક 


ગણૂય છે, * 


પુરતી છબ (ઊં૦૦]૪) લેવાયો યત ધ્રાયદા. પહ 


આઠ કલાકની ઉભગરાભરી ઉ'ધ કરતાં 'ચાર કલાકની _ 
ધાડી ઉ'ધ વધારે જ્રાયદાકારક છે. 


ઉભગર્‌ાભર્‌ી ઉ*'બ ઘણીજ નુકસાનકારક છે, ધણીજ બેચેની, આાળસાઇ અને 
નખળાઇ ઉત્પન કર્‌ છે. ઉશ્નગરાભ?રી ઉ'ધ ભોગવનાર માણુસ આઠ કલાકની ઉ'ઘમાં 
વચ્ચે વચ્ચે નગી ઉઠે છે, અને એવી રીતે આઠ કલાકમાંથી બે કલાકની પણુ પુરતી 
ઉ'ધ તે મેળવવા પામતે। નથી અને જે તે માણુસ ફ્ક્ત ચાર કલાકની  છાડી અને 
મકકમ ઉ*ધ ભોમવે તો તે તેને અમાગલી આડ કલાકની ઉન્નગરાભરી ઉ કરતાં વધારે 
રાઉત આપે જે, ખને ફાયદો કરે છે, નએ કે માણુસને માટે ખમાછામાં ઓછી આડ 
કલાક્ની મીડદી ઉ'ધની ખાસ નરર છે. 


ઉ*ધ બરાબર નહી આવવાનાં ડેટલાંક કારણો. 


 ઉ'ધ પુરતી કે ખરાખર નહી આવવાનાં અનેક કારણ! છે. જરપતથુકતી નબળી 
હોવાથી ઉ'ધ ખરખર મેળવી શકાતી નય. 

રાતનાં ભાજન વેળા ભારી ખોરાક તમને જલદી જરપત નહી' થાય મેવો 
ખોરાક લેવાથી ઉ'ધ અરાખર ગમાવત। નથી. 


રાતનુ' ભોજન લેવા પછી તરત બીછાને જવાની ટેવ આરી છે. અને સારી 
ઉ'લમાં પખળલલલ યાય છે. 

કરી પીણાગ્મો જેકે ઉ'બ લાવે છે. છતાં ઉ'ધ વચ્ચે, શરીરની રમે। અને જુસ્સા- 
એમને ઉશકેરીને મીઠડી ઉ'ધમાં ખલલ નાંખે છે. રઝ 

દિવસ દરમ્યાન 'ીકર--ચી'તામાં અખા વખત ગરકાવ રહેવાથી રાતે પણુ 
આપષપણુ' મગન શાંતી પકડતુ' નથી, જેથી પુરતી અને રાહતભરી ઉ*'થ લઈ શકાતી નથી. 

સુવા ચ્માગળ કોઇ ખાખદસર ઝુસ્સો કે કોધ કરવાથી પણુ જીવ ઉચ્કેરાયલો રહૈ 
છે, મને ઉ'ધ સમાવતી નથી. અથવા ઉધમાંયી વારે ધડીએ નગી ઉઠાય છે. 


રીસ દરમ્યાન શરીરને મહેનત વીતા સુસ્તીભર્યું રાખવાયવે જરપત-શક્તીનુ* 
કામ મદ એેઢલે ધીસુ' પડી જય છે, જેયી ઉધ વેળા બેચેની રહે છે. ખખુલ્થી હવાની 
શ્યાવ-જ નણી' થતી હોય એવી ખ“ધ જગ્યામાં સુવાથી પણુ બેહદ બેચેની ભરી 
ઉ'ધ મળે છે. 

નાહવા ધોવામાં કાળજી ર્‌ખવામાં ગ્માવતી નહી' હોય, અને શરીર ગ'દ૬ સમને 
પ્સીનાના તથા પુલના 'કે મેલના ચીકાશ ભડ હેય તો સારી ઉ'ધની આશા રાખી 
શકાય નહી. 


પસીનાભવૉ અને મેલાં કપડાં પહેરીને સવાથી શરીરની ચામડીને દવાને 
બ્ાકળાસ મળતે! નર્થી જેથી સારી ઉ'ધ મેળવી શકાતી નર્થી# 


દીવસ દરમ્યાન કવખતે ધણી ઉ'ધ લેવાથી રાતનાં ઉ*ધતા વખતે પુરતી ઉ'ધની 
સાજ મળતીજ નયી. ન 

કળ/યાતથ્0 કોઠામાં અને આંતરડાંમાં કચરો ભેગા થાય છે, જે શરીરનાં 
સ્ાહીમાં શેળાય છે, આને શરીરમાં ખધે ફરી વળા શરીરને સુસ્ત અને ઉઃકેરાટલરી 
હાલતમાં રાખે છે, જેથી ઉ'લ વેળા પણુ વ.રેઘડીગે ન્નગી ઉદાય છે, અને બેહદ 
ખેચેવી વેડની પડે છે, 


ટ સામન્ડીરીક #ીઝીકલ-કલગર- 


સારો ઉંધ મેળવવા માટેના કેટલાક નિયમો તથા ઉપાચો. 


સારી ઉ'ધ મેળવી શકાતી નણી હોય તો, ઉપર ખતાવેલાં અનેક કારણુ।, જે 
રસીલી મીડડી ઉ'ધનાં દુશ્મત છે, તેએઓને ૬ર કરવોથી ઉ'ધ મેળવવાની છોલત 
સુધરતી જશે, અને વરસોની બેચેનીની ફરયાદ દુર યશે, બીન્ન કેટલાક ઉપાયે નીચે 
ફરીથી ગ્માપ્યા છે જે ઉપર ધ્યાત આપવાથી ગ્મને તે પ્રમાણે અમલ કરવાથી જ્ાયદો 
છોસલ કરી શકારી. 


 ઉં*ધ સારી અતે પુરતી મેળવવા માટે ભારી ખોરાક છોડી મૂકી રાતનાં કાજન 
થળા ખાસ હલકા ખોરાક, તરકારી, કુટ ગ્મને દુધ વીગેરેને! લેવો. ખોરાકનો જય્યો 
પણુ એછે કરી નાંખવા. 

 રુતનુ' ભાન્ત મોડેથી નણી' લેતાં, વહેભા ખાઇ લેવુ'' ખીછાને જવાને ખે 
કલાક કે દોઢ ક્લાક ખાગમજ પખાઇ લેવુ', 


ઓછાને જવાને ૧પ મીનીટ કે *્મરધે।! ક્લાક આમળ એક કપ સાધારણુ ગરમ 
દુધ ધીમે-ધીમે પીવું, ધણું ગરમ હોતું જોઇએ નણી. સમા જર્પત-શુક્તીને મદદગાર 
થ૪ પડશે અને ઉ'ધ લાવશે. 
. હીવસ ૬૨૩મ્યાંત પુરતું પાણી પીતા રહેવુ', ગીછાને જવાને ૨૫ મીનીટ કે અરધા 
કલાક આગમજ ખક ગ્લાસ પાણી પીવાનો ઉપાય પણુ ભજમાતવા લાયક છે, રાતે 
બછાને જવા ખઆમળ પાણી તો પીવુજ નેઇગએ. 

દીવસ દરમ્યાન વચ્ચે-વચ્ચે ષણું ખાવાની ટેવ બુરી છે, અને રાતે ઉ*ધ પુરતી 
જશળવવામાં ખભલ ડ્‌પી થઇ પડે છે 

દીવસ ૬રમ્યાંન કવખતે સુવાની ટેવ ખજુરી છે. ગ્યાથધી રાતે ચરતી ઉ*બ મળતી 
નથો, અને ખીછાનામાં નનગ્રત પડી રહેવું પડે છે, 

ખાવા પીવામાં સભાળ રાખી, કખજ્યાત શને *જીરણુથી દુર રહેવા માટે કાડા 
ભને આંતરડાંતા ભાગો હમેશા સાફ રાખવાની કેશેશ કરવી, કે જેથી કબજ્યાત 
વીઝેપેનો કચર્‌। લોહીમાં બેળાઇને બેચેની ઉત્પન કરે નણી, 

ખીછાનાંને થોડા-થોડા દીવસોને આંતરે તડકે નાખવા જેય સાફ રાખી શકાશે. 
૬રરાનજ પણુ ખીછાના સાફ કરવાં. 

શલાં ક્રે ગ'દા કપડાં પહેરીને કદી સુવું નહી. દીવસનાં પહેરેલાં કપડાં રાગે 
કાઢી નાખી, બીજા સ્વચ્છ પહેરી સુવાથી શાંતીભરી ઉ'ધ મેળયી શકાય છે. આખે 
દીતસ પ્હેરેલાં કપડાને રાતે કાઢી ચુકી ખુલ્લી હવા અઆપવીજ જેઈખે, જેથી તેમાં 
ગં'દવાડ, ચીકાશ ઉત્પન થતે। નથી. 

નાહવા ધાવામાં કાળછી રાખી શરીર સાફ રાખવાથી સારી ઉ'ધ મેળવી શકાય 
છે. દરરાજ સહવાશર્માં નહાવાની ટેવ સાળી છે. સખત મહેનત કરનારાં માણુસોગે 
દ. સઃ ની પ ક પ ખેલાડીમા તથા કસરત- 
હા પોતાની મહેનત નહાવુ” જ રગે સારી ઉ*ધ ખેળવી શક 
છે, ડ'ડા પાણીએ .નડાવાની મોજ ઉત્તમ છે. ' ગો 

માયુસે દીષસ ૬રમ્માન મહેનત કરવી નેઇગ્ે. સાંજનો વખત પણુ કાંઇ મહેનત 
ક સારી મજથુત પ્રકારની ર્મતગમતોમાં પસાર કરવાથી રાત્રે મીઠી ઉ'ધ 'ભેાગવી 
મુ કે. જગાને ઉ જ મમ ડી કુમ દરાજ સાંજે મજબુત માલવા 
કે ચાલતા ફેરવા જવાતી કસ?ત લે ઈછગ્મે, સાસ કસરત ચાલુ કરનારાઓએ. હ'મેશુ * 
સામી ઉ'ધ ભોગધે છે, દે જક 


પુરતી ઉ'ધ (8192) ધેવાથી થતા ફાયદા. ફેક 


હ'મેશાં ખુલ્લી હવામાં સુવુ'. ગેલેરી, અગાસી 5 ગેોટલાપર, અથવા કમ્પાંઉ'ડમાં 
સારી જગ્યા હોય ત્યાં સુવાથી મીઠઠી ઉ'બની લહેનત યાખી શુકાય છે, ગમને સહુ- 
વારમાં તાજગીભર્યાં ઉડાય છે. એવી જગ્યા નહીંજ મળેતો બરડામાં સુવું” પણુ 
જે જાર્ડામાં ધણી ખારીએ હોય, અને ખારીઓ ગઆ્યગળની બહારની જગ્યા ગ"'ધકી- 
ભરી નહી' હોય તેમાં સુવુ" શને અધી ખારીંગ્મા ખુલ્લી રાખવી. આરીઓ ખ'ધ કરી 
કદી પણુ સુવું નહી. 
ી પણુ! સ્વભાવને હમેશા શાંત રાપખ્પતા શીખવુ”. શાંત સ્વભાવથી ત“દુરસ્તી 
સાર રહે છે, વીશ્રાર શક્તી સ'તોષકારક રીતે કામ કરે છે, ઉ*'ધ સારી ગાવે છે, 
જને તે ઉપરાંત શાંત સ્વભાવ આપણુને આફતો, કત્યા-ક'કાસ, ચયને વેરભાવથી દુર રાયે છે. 

ફીકર-ચીતાથી હ'બેશા દુર રહેવું સુવા જતી વેળા દીવસની ખટપટ, કામકાજ 
વીગેરૈ ભુલી જવાં. પ 

શતનું ભાજન લેવા પછી તરત ખીછાને જવું' નણી'. એક કે અરધા કલાક 
પછીજ ખીછાને જવુ, જેથી ઉ'ધ જલદી ગવશે, 


ન્મ 


' ગમ્રકેરણુ ૧૯ મુ. 
&ારીરની ઉ'ચાઈ સો1ટી ઉમરે વધારી શકાય કે? 


માણુસતા ઉધરભાવ એટલે ખાસ કરી ઉ*'ચાઇ વધવાની ઉમર સાયન્સનાં 
(રસાયણુ શાસ્ત્ર ) નાં ધારણુ મમાણે ૨૮ વરસ સુધીની ગણુ।ય છે. એટણે ૨૮ વરસની 
ઉમર. સુધી કેટલીકવાર ઉગાઇ વધવાનો સ'*ભવ રહે છે. મને અધા પુખ્ત ઉ'ચાઈ 
અળવવાની ઉમર કરતાં માથુસની જદગી પાંચ ગણી શેખાય છે. ગ્મેટલે ૧૪૦ વરસ 
માણુશે સહેલાઇયી 9થી. શકવું જેઇગે, પછી તો માણુસ પોતાના શરીરની સ'ભાળ 
સય કે જ'દગીની ખગ્ખાદી કર તે પ્રમાણે લાંબી કે ટુકી જ'૬ગીનોા શ્ાધાર રહેલો 
જ. એક મોટરકારને વારેઘડીએ સ્મક્સમાત થવાથી થોડા વષ્ષમતમાં તેનું' મશીત ખોખર” 
આને ઉપ્યોગને માટે નાભાયક થઇ પડે છે. તેજ મીસાલ ન્યારે આપણુ શરીર 
વારે-ધષડીગમે બીમારીમાં સપડાય છે, ત્યારે તેના જ'દગીના દીવસે! શ્પધોછા થઇ ન્નય છે, 

હુવે શરીરની ઉ'ચાઇની વાત લઇશું”. દીંગણાં માખાપનાં છેકગંએા પણુ ધણે 
ભાગે ડીંગણાં હોય છે, જેકે ષણાનજ જીજ દાખલાઓમાં કોઈ ઉ'ચા પણુ નીકળ 
છે. તેજ પ્રમાણું ઉચા માખાપનાં બચ્ચાં ઉચા હોય છે, અને ને ઉ'ચા માખાપનાં 
ષક્રરાંઓ ડીગણાં રહી નય તો તેવા કુદરતી દાખન્ના તો જુજ હાય છે, પણુ ધણુ 
ભાત્રે તેમાનુ' ઠી ગણાં કે ટુંકા રહી જવાનું કાંઇ કારણુ હાય છે. તેઓની શારીરીક 
ત*દરેસ્તીપર માખાપોાગ્મે ધ્યાન આમાપ્યુ' નહી હોય શ્મથવા તેગેોા નાની ઉમરમાં ગનનેક 
પ્રકારની કુટેવાધી પોતાની ખગખાદી કરતાં શીખ્યાં હોય જેથી પણુ તેઓએ પાતાનાં 
માખાપ જેટલાં ઉ'ચા હોઇ શક્તા નથી. નેવી સ'ભાળયા ધર ખાંધવામાં ગ્માવ્યુ' હોય, 
તેટ્લુ' તે મજ્ષુત ગ્મને શુજ્ઞાભીત હોવા ઉપરાંત લાંબો વખત કામ ગમાપે છે. તેન્ટ 
સીસાલ ખ્માપણું શરીર પણુ છે. ખચપણુથી જેવી ક્રુડીરની સ'ભાળ મ્મને કાળજી 
કરવામાં ગ્માવ્યાં હોય તેવુ' તે ઉ'ચુ', કદાવર સ્મને ખ્ુખસુર્ત નીવડે છે, અને ભાંખા 
વરસે! સુધી આ દુન્યામાં ટકી શકે છે. 

હાલમાં શરીરની 'ઉ'ચાઇ ધણુ ભાત્રે ૨૦ થો ૨૪ વરસ પછી ઝાઝી જેવામાં 
થ્ાવતીજ નથી. ખેટણે સાધારણુ રીતે શરીરનાં હાડકાંના વધ (લ'ખાઇ) તે ઉમર પછી 
થતાં નથી. જયાં સુધી શરીરનાં હાડકાં લ'ખાઇમાં વધતાં રહે છે, ત્યાં સુધી ચ્માપણી 
ઉ*ચાઇ પણુ વધતી રહે છે. સ્યને હાડકાંના વધમાં કે લ'બાણમાં જયાં મ્યટકાવ થયે, 
ટયાં શરીરની ઉચાઇ પણુ મ્માગળ વધતી અટકે છે. 

આ ઉપરથી સમજી શકાશે કે જયારે ગસેક સ્રી કે પુરૂષ પોતાની જીવાનીની 
પુખ્ત ઉમરે પહોંચે છે, ત્યારે તેતી ઉચ! વધતી અઢકે છે, એટલે હાડકાંએ ત્યાર 
પછી, વધાર લાંખાં મ૪ શકતાં નથી. 

શ્યાવી રતે જયારે પુખ્ત જુવાનીમાં હાડકાંએા વષુ લાંખા થતાં શ્મટકે છે, 
ત્યારે શરીરની ઉ'ચાછ વધારવા માટે તે હાડકાએને ખે'ચી-તાણીને વધુ લાંબા ખનાવી 
શકાતાં નથી. 

આથી પ્રુખ્ત જુવાનીમાં જયારે હાડકાંના વધ થતો અટકી જય છે, ત્યારે 
ક્રુગીર્ની ઉ'ચાઈ વધારવાનાં ફાંષ્રાં મારવા ટ્રોક્ટના છે, કારણુ કે હાડકાંનો પુખ્ત બનવા 
પછી ખએે'ચ-તાણુથી વષ્ઠુ લાંબા થઇ શક્તાંજ નથી. ગ્મને હાડ9ાંગોતી જેટલી લ'બાઇ 
રાય તેજ ચુજખની શ્માપણાં શરીરની ઉ'ચાણ રહે છે. ત 

' છુ તમોાખએે ધણીવાઃ? સમજ્યુ' હરી અને વાંચ્યુ" પણુ હશે કે શરીરની ઉ'ચાઇ 
જાષ્ઠ પણુ ઉમરે વધારી શકાય છે. અને હું પણુ કહું છું કે તેમ થઈ શ છે. પણુ . 
તેમ કરવાથી, એટણે માઠી ઉમરે ઉંચાઇ વધારવાની કોશેશ કરવાથી શરીરને કાંધ ફાવશે 


જુરીરની ઉ'ચાઇ મોટી ઉમરે વધારી શકાય કે? ૬૩ 


કરી શકાતો! નથી, પણુ કેટલીકવાર નુક્સાન થાય છે. આવી શંતે ઉચાઇ વધારવી 
સલાહુકારક નથી. હુ' પોતે ફક્ત પ ફીટ મ્મને રડું ઈચ (પાંચ ફીટ થમને પાણાત્રણુ _ 
૪'ચ) ઉ'ચોા છું. મને પોતાને મારી ઉ'ચાઈ વધારવાનો ષણભુ।જ ઉત્સાહ હતે!. પથ 
ખતાવઠી બેળવી કાઢેલી ઉ'ચાઇ કાંઇ ઝાઝા ઉષયે[ મતી નથ1 કમેમ જયારે મને માલમ 
પડયુ" ત્યારથી ખે" મારી ઉચા વધારવાનો ખ્યાલ છોડી મકયે। છે. વે બનાવટી 
ઉચાઇ ગક વખત ઉમરમાં ભ્યાવ્યા પછી પણુ “કેવી શીતે મેળવી શુકાય, સ્‍્મને તેવી 
ઉ*ચા૪ મેળવવી કે વધારવી શા માટે સલાહકા?ક નથી તે હુ' નીષે સમન્નવુ* જુ. 
ખેક વખન ઉમરે પૉંહાંચ્યા પછી એટલે જુવાનીની પુખ્ત ઉમરે ખાવ્યા પછી 
આપણા શરીરનાં હાડકાંગાનો વધ કે લ'બાઇ વધતી ભટકે છે, જેથી આપણી 
ઉ'યાઇમાં પણુ વધાર! યતો ચ્મટકે છે. મ 


મોટી ઉમરે શરીરની ઉચાઇ કેવી રીતે વધારી શકાય છે? 


હવે ન્યારે *્યાપણી ઉ'ચાઇમાં વધારા થતો અટકે છે, ત્યારે ઉચાઇ વધારવા 
ખાતર શરીરને ખે'ચતાણુની જે કસરતો! *માપવામાં ત્માવે છે તેનાથી હાડકાંખો કાંઇ 
ખ્‌'થાપઇને લાંબા થતાં તથી, પણુ ભાપણી પીઠના કાંઠાનાં (ખબરડાની કશડનાં). 
હાડકાંએા, જે બે ડજન ઉપર છે, ગ્મને અકેકતી ઉપર અકેક થઇને રહેલાં છે, અને 
અખધાંની વચ્ચે માંસતી ચીવ્વટ રોરીખોનુ' ખધારણુ છે, તે માંસતી દેોરીગોાને 
ખે'ચતાણુ મળનાથ તે છુટે છે, કે સહેજ લ*ખાય છે, જેથી તે દોરીઓનાં લ'ખા- 
ણુષાં પીઠની કરેાડનાં હાડકાંએ અકેકથી વધુ છુટાં પડે છે, આવી શતે ૬૨૬ બખ્ખબે 
હાડકાંગ્મો વચ્ચે જગ્યા છુટવાથી કે વધવાથવ પીડની કરોડનાં બધાં હાડકાંએ વચ્ચેની . 
કુલ લ'ખાઇ ૨, ૩, ૪ કે પ ઇ'ચ જેટલી વધારી શકાય છે. થાયી માણુસની 
ઉ'ચાણ્માં તેટલો વષાર્‌ થયલે! ગણાય છે. 


હુવે યાદ રપખવાની જરૂર છે, કે આ વધારે શરી'નાં ખધાં હાડધાંઓમાં થયે 
નથી. પણુ માત્ર પીડની કરોડનાં હાડકાંગ્સાની હાર જે હોય છે, તે હારની લ'બાઈ 
વધેલી ષ્દોય છે. ગ્સેટલે કમરથવે નીચેના પમ સુધીના ભાગો જેટલા લાંખા હોય તેટલા જ 
રહે છે, જ્યારે ૬મરથી ઉપરના ભામની લ'ખાઇમાં વધાર થાય છે. 

આપણે જાણુવુ' નોઇએ કે ઉપલાં ગ્યનને નીષલાં શરીરની લ'ખાઇતું ચોઇસ 
કુદરવી પ્રમાણુ હોય છે, જે જળળવી રાખવાથ1 શરીરને ષાટ કે ગ્માકાર સમતોલ રહે કે. 

પણુ જયાને ઉપર સમનન્‍્નવ્યા સુજખ ઉપલાં શરીરની લખાઈ વધે છે, અને 
નીચભાં શરીરની લ ખાઇ જેટલી હોય તેટલીજ રહે છે, ત્યારે શરીર કદરૂપુ' લાગે છે 
અને હંસવાને લાયક માણુસની હાભન થાય છે. જણુકાર માણુસો આવી ઉપનવેલી 
"ખામી તરત સમજી જમ છે, જ્યારે બીજો તેતે કુદરતી ખોડખાપણુ સમજે છે. 





ગકર્ું ૧૦ મુ, 
ડૉંત્રાપણુ' (ચરબીશાર શરી૨) શરાંશ્ની જોખમભરેલી હાલત સંમ૦/વા. 


સારણ 2. સતા 


ડૉગાપણુ' ગ'ભીર હાલત હોય છે. પેટતા ભાગપર, યાપાં ( હપ્સ ) ના ભાગપર, 
જ'ગના ભાગપર અને છાતીના ભાગપર ખધે ચરખીના પડ વધતાં નનય છે. 

જ્યારે ચરષખીનાં પડ શરીરમાં ધણાં વધી ન્નય છે, સ્મને અધા ભાગે! ઉપર 
ફેલાય છે, ત્યારે શરીર કદરૂપુ' થળ જાય છે, શ્વાસ છેવામાં અડગપણુ ષડે છે, થોડુ” 
ભાલલાં, બોલતાં કે દદર થઢતાં હૉંદી જવાય છે, ભાંખમાં ચક્ર આવતાં માલમ 
પહે છે, આને હદય (હાટ) ના ધખકારાનુ' પ્રમાણુ ખોરવઇ જાય છે, ભને જીવ હુ'મેશા| 
મભઃમય છેઃ 


યરખીના ફેલાવાથી સાંધાઓનુ' ચમકડી જવુ થાય છે. સ'ધીવા ઉપર્‌ માધુ- 

સને નાખે છે, 

, ચર્ખીનાં પડ જ્યારે છાવીના ભાગાપર ગેગ્લે ફેફસાં એને હાટે 

ઉપર દરી વળે છે, ત્યારે ફ્રેફ્સાં નબળાં થઇ નય છે, *્મને હાટે પણુ નબળુ થઇ 
ન્યાથી ધશીવાર હાટે-ડટ્ેલ થવાને સ'ભવ રણે ષે. 

“કમે ઉપરથી સમઈછ શકાય છે કે ડૉગાપણુ' કે ચરખીદારપણુ' ધણુ'જ નેપ્પમ- 
ભરણી છે, માષુસો ધણાં ડૉગાં કે જાડાં ખનવાથી તેખેોાાની હસી થાય છે, ત્મને તે 
ઉપરાંત છ૬ગીનુ સુખ ગુમાવી બૅસાય છે. અને જાડાં ચરખીકાર માણુસો મેશા 
ફ્રીજ ઉમરે મરણુ પામે છે. તેઓ લાંખુ' જીવી શકતાં નથી, 


ડૉગાપભાાંનાં કેટલાંક કારણે. 


 ડૉંગાપ્ણાનુ' પહેલું કારણુ ખાળસાણ છે, મ્મને ખીજુ' કારણુ હુદ-ઉપરાંત ખોરાક 
ખાવામાં ભને મજ્યુત તથા ભારી ખોરાકો પુષ્કળ ખાવામાં સમાયલુ' છે. 
ભ્માપણું ભાળસાણનો સવાલ લઈગ્સે. ડોંગાપણુ' ગાંમવાસીએ કરતાં શહેરનાં 
માથુસોમાં વધુ ગ'ભીર પ્રમાણુ ખતાવે છે. મજુર અને કામદાર વગ'માં ડૉગાપણુ 
દખાવ રૃવુ' નથી. બઆાખો દીષસ ઓફીસમાં બેસી કામ કરનારાગ્તો તથા ધર ગ્માગળ 
મ્માળસુ દગી ગુજારનાર જમાં ચરખીદાર શરીરે સાધારથુ થઇ પડમાં છે. 


નેએ માલવા-પ્રવાનુ' ધીકકારે છે, અને હુ'શશાં ગાડી, મોટરકાર અને ટામમાં 
ખેસી ફરે છે તેએ પણુ ડૉગાપણાંમાં સપડામ છે. કામ ધ'ધા માટે ગાડીખમોમાં પણુ પ્રવુ” 
પરે પણુ તેથી ચાલવા ફરવા તમને મહેનત કરવાનુ” સુષ્ઠી રેવુ* નેઇમ નણી'. 


જેખએો નોકર ચાકર ઉપર્‌ વધારે ગાધાર રાખે છે, તેએ ચયરખીના ઢગલાએએ 
પોતાનાં શર ઉપર ખાંધ્યા નય છે. ણુ ઓ 


શહેરમાં રહેનારી કહેવાવી શેઠાણીએ, થાયા, દાસી, અને “ખોયૃ” “ ખટલર ” 
ઉપર મ ચલાવે છે, અને "ખાવુ પીવું' ગને સવુ' એ તેગ્ાનો નીયમ હોમ છે. 
આથી તેગ પણુ પરખીનાં ભાગ થઇ પડે છે.ડગાપણ' અને ચરખીદાર નાડુ સુરીર 
ક'છ કૌવત ધરાવતુ નથી અને તે વખાણુવા ભેગ નય પણું ધીકારવા નેમ જ્‌ 


હુવે ખોરાકની ખાખદ લઇએ, હદ ખહાર મીઠાસ, મોસ-મચકી, પી-મ 
જાને ભારી કઠોલ વીગેરેના ખોરાકથી પણુ ચરખી વધે # વીન-માંખણુ 


ક 


ડઈ”ંગાપહુ' (ચરખીદાર શરીર) શરીરની નેપ્ખધમભરેલી હાલત સમજવી. ૧૫ 


ખેઠા-બેકાર હલકો ખોરાક પણુ અદ-હજમી કરૈ છે, કખજ્યાત ઉત્પન્ન કરે છે, 
સને ચરખીમાં વધારે! કરે છે. દિ 


હલકા પ્રકારનો ખોરાક પણુ મોઢા જય્થામાં ખાવાથી કયરા સમાન શગીરમાં 
ક પ ગ્મને ચરબીના રૂપમાં શરીરમાં ફેલાય છે, અને ડોૉંગાપણુ' શરીરમાં 
દ્ષન ક ક ન 


કખજ્યાત અને બદહંજમીથી પણુ શરીરની ખોઠી થચરખીમાં વધારે। થતો નય છે. 
ડૉગાપણુ' મઢાડવાના સાદા ઉષાયો. 


ડૉગાપણું મટાડવા માટે બમણી મહેતત અને અરધા ખોરાક ગે મુખ્ય નીયમ 
સમજવે।. રકડ 


ચાલવા શ્રવાની ટેવ પાડવી. પહેલાં થોડું ચાલી, પછી દરરાજ સહવારમાં 'કે 
સાંજે ખોછામાં એછા ૪ થી $ માધ્લ થાલવુ'. માછલને। શુમાર ન ગધી શકાય તો 
દરજ ૨ કલાકથી દોઢ ક્લાક સારી ઝડપે યાલવુ'. ખાલી પગ ધસડયા કરવા નહી, 
પણુ છાતી રાખી, ડેકદાર કદમથી ચાલવુ, શ્વાસ ઉ*ડા લેતાં રહેવુ? જેટલે પરસેવો 
પડે તેટલો સાર્‌ છે, ચર્ખીને જલદી ગોછી કરે છે. પણુ પરસેબાને નુ'છતા રહેવું, 
પછી ધેર શમાવી પરસેવાનાં કપડાં કાઢી નાખવાં, ઠ'ડા પાણીગ્ નહાવું, ઠ"ડા પાણીગ્મે 
નણાવાની ટેવ નહી હોય તો સાધારણુ ગરમ પાણી લેવુ", પધ્યુ કસરત: કરવા પછી 
ઠ'ડાં પાણીગ્સે નહાવાથી ઘણીજ તાજગી માલમ પડે છે, માટે તે ટેવ ધીમે ધીમે 
પાડવી ધણીન સાર છે. 

અ સે!પડીમાં આપેલી કસરઝો ચાલુ કવાથી ધીમે ધીમે પણુ ખાતગીપુર્વક રીતે 
યરબી ઓછી થતી જશે, શક્તિમાં વધારો માલમ પડશે, ગ્યને શરીર ચપળ થશે. 
ખીજ કોઇ પણુ પ્રકારની કષરતે! લેવી. 

યરખી ધઢાડવા માટે કસરતની સાથે ખોરાકમાં મજગુત અ'દાઝ પાળવાની જરૂર 
છે, નહી તો ચરખી ધટાડવા4' કામ પણુ'જ સુશકેલ થરી. 

ભારી ખબોરાકેદ તદન છેડી મુકવા, જેવાં કે ધી-માખણુ, ભારી કકેળનુ' અનાજ 
જ% ભારી કઠોળની દાળ વીમેરે, ચાવલ અને મોસ-મચ્છી. ઝેર ખાવા પછી જવભાની 
ભાશા રાખવી ફેકટની છે, તેજ પ્રમાણે ભારી :ખોરકો ખાતા રહી ચરબીમાં એક્દમ 
ધટાડો કરવાની આશા રાખી શકાય નહી, આ ભારી ખોગકોધી હાથ તદન છે!ડી 
સકાય નહી, એવુ' હેય તો તેમને ધણાંન ઓછા પ્રમાણુમાં ખાવા, ઇ'ડૉનો ઉપયોગ 
પણુ સાધારણુજ કરવો. ર: - 


તરતરકારી તમને ફળફળાદીને1 ખોરાક શરીરને ધાટધટમનુ' અને પૃતતુ' બતાવવા 
માટે સાગ છે. 


સહવારમાં નાસતો કરવાની ટેવ છોડી સુકવી તમને ફ્ક્ત દુધ લેવું', ચ્માથી ખપોરનાં 
ભોજન માટે સાતી ભુખ છુટશે, ભને યરખી ગએેોછી કરવામાં મદમાર થ૪ઝ પડર. 


ગઅડવાડમાંમાં એક દીવસ શ્મપવાસ કરવાથી પણુ યરખી ખએઇઈછી કરવામાં મેઃઠી 
મધ્દ મળે, કોડે સાફ થશે, *્મતે ત'દુરસ્તીમાં સુધાર થશે. ફક્ત પાણી ઉપર. આખો 
દીવસ ગાળવો, શથવા તેમ નહી ખને તોજ દુધ ઉપર રહેવુ. ક 





દન 


મકેરષુ ર૨૧ મુ. 
મોઢાં ઉપર ખીલ (₹13121.83 ) થવાનાં કારણે. 


સોહા ઉપર 'ખીશ ( 210110૦5) થવાનાં કારણા તથા તેના સાદા 
ગમને ગ્મકસીર ઇલાજો. 


સાધારણુ 1૧૫ વરસની શ્ર'દરનોં છોકરા છેકર0ીએને મોઢાં ઉપર પખીલ્મ થતા 
નથી. ૨૫ વરસ ઉપરની ઉમરનાંએઓને ખીલ થઇ નીકળે છે. _ 

સાહીમાં કચરે। વધવાથી જુવાન ખીલતી ઉમરમાં ખીલ થઇ નીકળે છે. ચ્મને 
તે ખીલ જુઢીને લોહીમાંને! કેટલોક કગરૈ। ખણાર નીકળી ન્નય છે. 

'છહદ-ઉપરાંત ખાવાથી, ભારી ખોરાકોનો વધુ ઉપ્યોગ કરવાથી, તથા કેડામાં 
શ્મને સ્માંતર્ડાંમાં કચરો વધીને ચ્મ?ણુ તથા કખજયાત થવાથી ખીલતી ન્ુવાનીમાં 
ખીલ અોઢાં ઉપર થઈ નીકળે છે, ઘણુ' ૬ર૬ શ્યાપે છે, મ્મને ધણીવાર મે।!ઢાંનતી યામડીનુ 
સુવાળાપણુ' ખમાડી નાંખે છે, મોઢાંતી ચામડી ઉપર મોટા ખીલના ડાય તથા 
ખારક ખાડાગેોા રહી નય છે. 


થ્યા ઉપરાંત શરીરના જુવાતી ભર્યા જીસ્સાખેો ઉશડેર્વાયી પણુ પીલ થાય છે. 
શકી ઉમરના ખીલતા છોકરાગા ગમાહી'-તહી' જુવાન અખળાઓને જેઈને સ્વપદ્ઞા 
મીસાલ પ્યારનો ઉભરા રાત-દીતસ પોતાનાં જીગરમાં લઇને કરે છે. તેજ પ્રમાણે 
સ્રીંગઞાઞનો જુવાનીભર્યો ઉભરે। પણુ નળવાઇ રહેતે! નથી. તેગ્મા પણુ જીવાન્યાગસોને 
જોઇને તેએોના ખ્યાલમાં હમેશાં લીત હોય છે. શમાં ઉપરયી ન્ઝુવાન છે।કરાં-છેોકતી- 
એ ખેકમેકને નેઇ તેઓ તરફનાં પોતાનાં ખે'ચાણુમાં ગેમેટલાં મશગુલ ખની રહે છે, 
જ% ખોરાક જરપત થવામાં કે શરીરનો કચર ખહણાર નીકળવા માટે જુરતી શક્તીખઓનોા 
ઉપયોગ યઇ શક્તે! નથી, જેથી શરીરમાં ભેમા થતો કચર ખીન્ન અનેક રૂપમાં ખહાર 
નીકળવાની કોશેશ કર્‌ છે, ગને તેમાંના એક રસ્તો મોઢાં ઉપર ખીલ થઇ, તે જુટવા- 
ઘો ખહાર કચર નીક્છે છે, તે હોય છે. 


"ખીભ નાની ઉમરના છોકરા છોકરીઓને તેમજ સોઠી ઉમરનાં સ્રીન્પુર્ષોનાં 
શાઢાં ઉપર નથી થતા પણુ ખીલશતી જ્યુવાનીમાંનટ તેના ઉભરા થાય છે, તેનું કારણ 
ક છે કે સી-પરૂષોનો ખેકમેક તરફનેઃ પ્યાર, ખે'ચાણુની લાગણી, જુસ્સા ભને 
કઞાસા, ખીલવી જુવાનીમાંજ ધણાં જેશશે? 'દીપી નીકળે છે, જેનાં પરીણામે મહેરા 
ઉપર સોહીનો ધસારા કે વહેવુ' વધુ પ્રમાણુમાં હોય છે, જેથી કોઠામાંનો તથા 
ભાતર્ડાંમાંના કચરો લોહીમાં ભેળાઇને ઉપર ચઢતો રહે છે, ચ્મને ગાલની સુ'વાળા 
સી ચામડીમાં ખીલના ત્માકારમાં પોતાને! દરવાજે ખોલી કાઢી, તે રસ્તે બહાર 

કળે છે. 

જ્યારે શાઢાં ઉપર ખીલ જોશભેર થઇ નીકળે છે, ત્યારે અનેક ડાક્ટરોની સલાહ 
શવાય છે, મ્મનેક પ્રકારના મલમ ભરવામાં આવે છે, અતે અનેક પ્રકારના સાબુ 
થ૧૦માવવામાં થ્માવે છે. પણુ આમાંના કેઇ પણુ ઉપાયે કામ લાગતા નથી. 


મૌહ્યાં ઉપરના ખીલ સારા કરવાના સહેલા ઉપાચે।. 


શોહાં ઉપર "શેલ થવાનાં સુખ્ય કારણ ખે છે. પહેલુ' કારણુ ખજીસ્‍થુ, કખજ્યાત 
વીગેર્‌ેથી 'કોડામાં ગ્યને ભાંતરડાંમાં ભેગો થતો કચરો ગાલની નાજીક ચામડીમાંથી કે 
જ ચામડી ખીલતી નડુવાતી ચ્મને ર્વાતીમાં ધણીજ નાજુક ખને છે, તેમાંથી ખીલન: 


મોઢા ઉપર ખીલ (13103[7108) થવાનાં કારણુ।* દૃષ્ક 


આકારમાં જુઠીને ખહાર નીકળવાનુ' હોય છે. ખીજુ' કારણુ, પ્યારતી જુસ્સાભરી 
લામણીયી જુવાન ખીલતાં જીગર્‌। ઉપર થતી ગસરનું પગીણામ છે, કે જે વખતે 
પોતાનાં સ્વપતારૂપી કે ખરેખરાં દીલખરનાં ખ્યાલમાં લીત ગ્મતે ગરકાવ ખનવાથી, 
ચહેરા તરફ અને મગજ તરફ લોહીતો ધસારો વષુ પ્રમાણુમાં હોય છે, જેથી લોહી- 
માંનો કચર, જુસ્સાભરી લાગણીઓથયો નાજુક ખનેલી ગાલની ચામડીમાંથી ખીલના 
રૂપમાં જીુટીને ખહાર નીકળો છે. 


માટે ગમા ખે મુખ્ય કારણુ।ને દુર કરવાથી મોઢાં ઉપર થતા ખીલ અટકાવી 
શકાય છે 


લોહીને સ્વચ્છ ખનાષવા માટે મજ્ખુન પ્રકારની ફરવા હરવાની, રમતગમતની કે 
ખીજી કસરતો લેવાની માડી «રૂ૨ છે. 

_ખોરાફ ઉપર પણુ મજ્ખુત ઇખું રાખવાની જરૂર છે, તીખાસ-ખટાસથી ખાસ 
દુર રહેવુ'. ગોસ-મચ્છી ઝેક્દમ ધોડો વખત છેડી ચ્ુક્વાં ગ્મથવા તદન હદમાં ચ્ને 
એછા પ્રમાણુમાં લેવાં, ભારી કઠોળતાં અનાજને ખોરાક પણુ સાશા નથી. 

તરતરકારી ફળફલાદી તમને દુધ, દહી, છાસ, માખણુ વીગેરેનો ખોરાક ઉત્તમ 
છે. ઈડાંના ઉપયોગ પણુ હંદમાં કરવા, કાચાં ઇ'ડાં પીવાં સારાં છે, પણૂ તાન્ન' 
છોવાં એેઇએ. ૪ડાંને જેમ વધા? ખાક્વામાં ચ્ષાવે છે, તેમ તે જરેપત થવા માટે 
ધણુ જ સુશકેલ થઇ પડે છે. ' 

પાણી છુટથી વુરછું પીતાં રહેવાધી પણુ લોહી સ્વચ્છ ખનળુ' જય છે. 

ચા-કારી-કેોકો ગ્મતે કેરી પીણાંએોા તથા બીડી જુ'કવાંની બુરી ટેવોમી દુર રહેવુ”. 

રસ્તે જતાં અને નનરે પડતાં દરેક જુવાંન શ્મને ખીલી રહેલાં નરનારીએને 
પોતાનાં જ'ન-જીગર ચ૨મને દીભખબર સમજી કે માની લેવાના હવાઇ તર મો, વીચાર 
છોડી મુકવા. આવા હવાઇ મીનારાગ્‌ા ખાંધનારાં સ'ખ્યાબ'ધ ઉધરતાં નર-નારીઓ 
જુવાની ચ્મને પપીક્ષતી ર્વાનીના તર'ગાોમાં લીન થઇ ખુવાર થયાં છે. 

નાહવા-ધોવાની સફ્રાઇપર લોહીની સ્વછતાનેો શ્માધાર રહેલો છે. ૬૨રોાજ નહાવુ* 
ઉત્તમ છે. 

_પ્યારનાં ટાહેલાંનાં ચોપડી-ચોપાન્યાંગ્મોા વાંચવાં તહી'-મ્થતે તેવા ખેશા તથા 
સીનૈમમેશ્રાક પણુ ન્તેવા નહી”. 

ઉપર ઝુજખબતા નીયમોથી શોઢાં ઉપરના ખીથ ડહુંક વખતમાં તાખયુદ કશી રાકાશી. 





મકરણુ રર યું'. 
કુટેવ અને સ્વબીમાડ ( 9494૦7048100 ) થી શરિરનો કરવામાં 
આવતી ખાનાખરાબી અને ષાયમાલાં. 


કુટેવ તમને સ્વબીગાડ શ્ુ' ચીજ છે, તેની સમજ નથી જેવુ ડાળ કરવાની 
#૪રૂર નથી. 


શરીરતા છુપા ભાગે! સાથે હાય-યાળા કરી શકતપનો નાશ કરનારાં સ્વ-પુર્ષો 
છપાં રહેતાં નથી. જણુકાર માણુસો એવાં બદફયથી કરતારાંગ્સાની બદી સહેલાઈથી 
પારખી શકે છે. 

એવા ખુમ છ'રામાં સપડાયલાં સ્્ી-પુરૂષો પોતાનાં ઝુકર્માો છુપાવવાની ગ્મનેક 
કાશ્રેચા કરે છે. પોતે ઝ્ૃહસ્થાઇ માણુસે! હોવાનું ડોળ કરે છે, ખધાંની નજરમાં 
ઠીકઠાક દીપવાની કેશેશ કરે છે, પણુ તેમાં તેઓ નીષ્ફળ થાય છે. કુદરતને! માર 
તેઓને ખચવા રેતોજ નયી. તેગ્તાનાં કુકર્માની અનેક નીશાનીએ  તેગોનાં શરીર ઉપર 
આને ગહેરા ઉપર વ્યાપી નીકછો છે. ગમે એવી ઉમદા કસરતો! અતે ગમે એવા 
મજ્યુત ખોમકો લેવા છતાં તેગોનુ' શરીર તવાડું નમને પીમળગુ' ન્નય છે, હાડપી'જર્‌ 
મીસાલ તવાઇ ગયલી ગરદન છુપી રહેતી નથી, તેખોનાં સુકાયલા ગ્યને ચષટાયલા 
ગાલ તેખો! છુપાવી શક્તા નથી, ગતે તેખોની ગયાંખે! ઉ'ડી ભેઠેલી હોય છે આને તેમની 
ચ્રાસપાસ ખાડા પડી નય છે, અને આંખોમાં ખોટા પ્રકાષવાળુ' ચીકાસદાર પાણી 
હમેશા દીપતુ' રહે છે. તેઓની યાદ-દાસ્ત શક્તી ઝુમ થાય છે, તેગ પોતાનો 
અભ્યાસ ધણુ ભાગે ડતેહંમ'દીયી કરી શક્તાં નથી, પોતાની પરીક્ષામામાં પસ થઇ 
શકતાં નથી, શ્મને 97'ગીનાં કોઇ પણુ કાંમાોમાં તેઓ ફતેહંમ દ નીવડી શક્તા નથી, 
તેઓ દુન્યામાં કદી મોટાં કાંમે! કરી શકતાં નથી. 

ગે ખધી નીષફળતાનુ' કારણુ એેજ છે, કેતેએ પોતાનુ લોહી, પોતાનુ” 
વીય* ઝુમાવી બેસે છે, 

પોતાનાં મનમાં પ્યાર્તા હવાઇ ખ્યાલો ખાંધી તેખોા હવસી ખને છે, ત્યને 
પોતાનાં જેડયાં દીલખસ્તે પોતાનાં પાસાંમાં અતે પોતની ખમલમાં હજર સમક, 
શરીરના જુસ્સાગમા ઉશુકેરે છે, ચ્યને શરીરના છુપા ભાગોને પોતાના હાથ વતી ઉપર 
નીચે કરૈ છે, જેષી હવસી જુસ્સાખાનેો નનેશશેર ઉભરે, થઇ નીકળે છે, અને છુપા 
ભાગોને રસ્તે વીય નાંમે કહેવાતો, લોહીમાંથી ખનતો, અને શરીરને નીભાવનારેા 
તત્વનાં થોડાં ઠીષાંએા ખહાર ટપકાય છે? આવી નીતે પુરૂષે! ગ્મને ધણી જઝ્રીએઓ પણુ 
પોતાનુ' ખમીર, પોતાનુ" તત્વ ગુમાવે છે, જે તેબોને હદખહાર કમને? કરી નાંખે 
છે, ગ્મને તેખઓને હાંચકારાં નામર્દ, ના-ર્વા અગે ખનાવે છે. 

આપણે જે કસરત કરીગે છીગે, જે ખોરાક ખ'ઇએ છીખે અને જે સ્વચ્છ 
ઠવા દમમાં લઇખે છીગે, તેમાંથી ભાપશુ' લોહી પેદા થાય છે અતે આ લોહીનાં 
સેકડો ટીપાં મળીને વીર્ષનુ' ગોક ઠીપુ' અને છે. શ્થને ગઆ વીર્ય ગોયા મ્માપણી 
$7%૬મીનો છુપા ભેદ છે. વીર્યતુ' ખક ટીપુ ઝુમાવવાથી લોહીનાં સેકડો ઠીપાં ગુમાબ્યા 
ખરાખર છે. વીર્ય શરીરમાંથી ખોટા માગે” ચુમાવ્યાથી શરીરમાંનું લોહી પણુ ષણુ' 
ધઠી જય છે, જેથી નબળાઇ? ખીમારી, કરકટયાપણુ' ગને ટુકી ૬'૬ગી માણુસના 
નસીખમાં આવે છે. વીવેના ગ્યાવી રીતે ખોગે ઉપ્યોગ થવાધી સ્ત્રી-પુરૂષા ખીન્ન* 
માણુસોને પોતાને ચહેરે પણુ અતાવવા કે તૅમતી સાથુ' જેવા પણુ ભાચકાય છે, 


કુટેવ આને સ્વબીગાડ ( 4થ8560₹086101) થી ગીરની પાયમાલી. કહ 


લનવાય છે, ગ્મને તેખાના હોડ, સામા માણુસ સાથે વાત કરતાં ધ્રજી નીકળે છે. 
ગેમેટલુ'જ નહી, પણુ એનાં સ્ત્રી-પુરૂષા ષ્મા દુન્યામાં ખાળકની ઉતપત્તી કરવામાં પણુ 
નાલાયક નીવડે છે, ચ્મને નીષ્ફળ જાય છે. ્મૅવા માણુસો ધષ્યાઝ છંવસી હાય છે, 
ગને જ્યારે તેગ્લાનાં લગત થાય છે, ત્યારે તેઓ પોતાની જ'દગીના સાથીને પોતાનુ 
સ્મક્ડુ' સમજીને સ'સાર-વહેવારતી રાહ-રસમ ભને નીતી-રીતીની ખધી હરા ખએાળ'ગી 
“ય છે, ચલને કુદરતના નીયમીત સ'સાર-વહેવારમાં નહી પણુ તેમા! બોયા કૃછ રામાં 
ચાલુ ગીરફતાર રહે છે, અને પોતાની ખુવારી કરવા ઉપરાંત પોતાની જીંદગીના 
સાથીનાં શરીર ગ્યને સ્વમાનનો પણુ નાશ કરે છે. 


ગતી કુટેવ અને ઝુછ'દામાં સપડાયલાં માણુસોનાં હાટે પથુ એટલાં નખળાં 
હોય છે, કે કોધ્પણુ પ્રકારની કસરત વેળા પણુ તેખાને નુકશાન પૉહૉચે છે, અને 
પછી હાટે નખળુ* પાડવાને દોષ જ્ીઝીકલ-કલચરની કસરતો ઉપર મકવામાં સ્ખાવે છે. 

આવી કઝુઝેવા અને અનેક પ્રકારના કૃછદોમાં ગીરફતાર થયલાં સ્ર1-પુરૂષા 
ઘધણીગોક છુપી ખીમારીખ્‌ મ્યને કરીગ્મારોથી “બે છે. તેએ પોતાનાં કુકર્માની 
કહાણી કોઇને પણુ કહેવા શરમાય છે, લજવાય છે. એવા માણસોનાં “હાટે” પણુ 
ઘણીરાર જુવાન-ઉમરમાં “ફેલ” થાય છે, *્મને તેમાં અજાયખ થવાનું કાંઇ 
કારણુ નથી. પોતાનાં શરીર સાથ સ્મણુબધટતી છુટ ભળ, લાંખુ જવવાની આગા રાખવી 
ફ્રીકટની છે. 

હવસી ગમને કુછ દી મ -ખાપોાના ખચ્ચાં પણુ કછ દી અને કુકર્મા કરનાર નીકળે છે. 

નાના છેકર ગેમોને ખરી ખાસીઅતના “ ખેોય-ખટલરે!” અને ધરના ખીન્ન 
ખદ-ફયલ નોકર્‌। તથા સ્કુલે જતા "ખરાખ છોકરામાની સ'ગતથી “કુગેવ ?#' ગને 
”સ્વ-ખીમાડ”' ( 1836૪07058 100) ની જીવલેણુ ટેવો પડે છે. તેખાના સાખતીખોા 
ઉપર હં'સએશાં નજર રખવાની જરૂટ છે, તેઓને પ્યાર્ભર્કા તથા હવસી જુસ્સા 
ઉત્પન્ન કરનારા નાટક કે સીનેમાં બતાવવા નહી, તેમન તેવી ખરાખ વારતાની 
ચાપડીગ્ઠો પણુ તેગેોને વાંચવા દેવી નણી. તેચ્મે!ના મનમાં પોતાના ગરીર માટે ઉચુ 
મત, મગરૂરી શ્મને સ્વમાન ખીલવવાની «જરૂર છે. કૂમળાં ભે'શ્નગ્માયી નગ્ન એટલે 
નાગાં અને ખુલ્લાં શરીરના ચીત્રો ૬2 રાપ્યવાં. પ્યુલ્લાં ખદ્નનાં ચીત્ર હવસી ખ્યાલો 
માટે નથી હોતાં પણુ શરીરની સપૂણું "પીલવગીને ધડો તેએમાંયી મળે છે, એમ 
ઉધરતાં છેઈકરા-છોકચખાનાં મત ઉપર ઠૅસાવવુ- 

પ પ સધળા સલાહ માત્ર છેોકરાગ્સોાનેજ નહી પણુ છેોકરીંગખેને પણુ લાગુ 
પડે છે. 
ખાળસુ માણુસોાને કુછુદ અને કુટેવ માટે પુરતો વખત મળે છે અતે પાતાની 
શક્તિ તથા લોહી બીન્ન' કામા પાછળ વપરાતાં ન હોવાથી તેમાં કુછદી હવસે! 
ઉત્પન્ન કરવા માટે ધણું લોહી ફ્રાજ્લ પડેલુ' હોય છે, જેથી તેએો બુરી ભાલચોા 
અને ટેવોમાં ગીરકતાર થાય ખમાં કાંઇ નવાઇ નથી. 


મજ્ખુત કસરતો લેવાથી શુરીરનુ' લોહી શરીરના બધા ભાગોના સ“પૂણું પોષણુ- 
માં રકાયલું રહે છે, જેયી ઝુછ'દોમાં પડવા માટે, આળસુ પડેલાં લોહીતી ગરમીથી 
જેમ હવસી થવાય છે; તેમ માણુસને હંતસી બનવાની તક રહેતી નથી. માટે બુરી 
ટેવો તરત મુકી ૬૧૪ ચાલવા, દોડવાની અને ખીજી મજબુત કસરતો લેવી, હ'મેશ 
“યુલ્થી હવામાં રહેવુ', નહાર ધોવાય શરીરને સાફ રાખવુ'. ઠડા પાણીએ "ખાસ 
નહાવુ' ગ્યને શર ॥॥ છીપા ખાતા ઉપ? નહાતી વખતે ઠ'ડુ પાણી રૈડનું. 'પીછાને 
જવા શ્યામમજ પણુ ઠ"ડા પાણીચ્મે છુપા ભામોને પોવાથીં ખને બીંઝવડ1,થી ઉશડેટ' 
રહેતો નથી અને ઉધ સારી આધે છે. 


૫૭૦ સ[યન્ટીરીક રીઝીક્લ-કલચરે. 


તીખાસ-ખઢાસ, કેરી પીણાંએા તનને મોસ-મચ્છીનેો તયા ખીન્ત ભારી ખોરાકી 
શુસરના જુસ્સાગસાને ખોઠી ચતે ઉરકેરનારા હેય છે, માટે તેમને છેડી મુકવા ગ્યથવા 
તદન હદમાં વાપરવા. યા-કારી પણુ નુકસાનકારક છે. તેમને ખદ્ણે દુધ અને પાણી 
પીવાથી ફ્ૂરાયરો થશે. 

બુરા વીચારેયી મનને દુ? રાખવું. ન્યયારેખી ખુગ ચમતે હવસી વીચારો મનમાં 
દાપ્મલ થાય ત્યારે કસરતના અને પહેલવાની તથા મહાન કામા કરવાના વીચાર મન- 
માં ઉત્પન્ન કરવા, પરમેશ્વરનો ડર રાખવે અને આપણુ ધમેને વીચાર કરવા. 
અમ કરવાથી મનની વલણુ તરત ખદલાશે ગ્મને દુરાછંદોના વીચારો નાશ પામશે. 
પ્યુદ્લી હવામાંજ સુવાની ટેવ પાડવી, ગરમ કપડાં પહેરવા નડી. ગમેકવાર ફરી ભાર 
સુકી કહ છુ' કે લાંખુ' ચાલવું, મજબ્યત રીતે કસરતો કરવી, સ્મને સાફ્સુફૂ શરીર 
રાખવું, પવીત્ર મન રાખવુ', સમને પારકાં સ્રપ-પ્રર્ષાને ગ્માપણાં ભાઇ ખહેન અમને 
સ્માપણું કરતાં મોટી ઉમરનાને સુરખ્ખીખોા સમઈ આાલ્વુ'. ઉપલી સધળી સુચનાઓ 
પ્રમાણે ચાલવાથી ગયલી મરદાનગી અને શક્તિ સહેલાઇથ1 પાછી મેળવી શકાશે, 


જક 


પ્રક્મ્્યુ ૨૩ મુ. 


પરણેલી જીદગીમાં સ'સારી-વ્યહ્વારની હદ ( 318:1%51-1રેનૉકદાં૦ા ) 
ઓળ'ગવાની મોહકાષુથી થતી જીદગીની બરબાદી. 


 -૦---.2ન્‍યાા-ના્નાનનયમજ, 


ધણાં સ્રી-પૃરૂષો કુ'વારા હોય છે તેટલો વખત સારફ' શરીર અતે ત'દુરસ્તી 
ધરાવે છે, અતે લગ્ન કર્યા પછી તેખોની તબીગ્મેત દીવસે-દીવસે પડતી જાય છે, 
શને તેચમાનુ શરીર દીવસે દીવસે તૂટડું જય છે. શરીર પાતળુ' થવુ “જાય છે, કામ-- 
ધ*ધાને પૂગી બળવાની શક્તી ધટતી જય છે. ધણીધલીશ્યાણી ગ્ેકમેકની પડતી જવી 
હાલત વીષે ઘણાજ ચી'તાવુર ખનતા જય છે, પણુ શરીરની નખળાઇની ખાખદેમાંથી 
મુક્ત થવાનો રસ્તો તેખાને મળતો નથી. આથી ખચ્ચાં પણુ .નખળાં શ*્મવતરે છે, 
સા કેટલીકવાર ૪%મીના એક યા બીવ્ન સાથીને ભર્જુવાનીમાં ચ્મને કવખતે ગુમાવી 

સાપ છે, 

* સધળા લાચાળી શને આકફતોનુ' કારયુ ખએેકજ છે. પરશેલાં જેડાંને, સ્ત્રી- 
પુર્ષતા સ'સારી-વ્યહનારતો કાંણ્પણુ સમજ ન હોવાથી તેગ્મો। પોતાના નાતી-વ્યહવાર 
તમને સ'ગમની દરૈક હદ ખળ'ગી નય છે. આયી તેગ્માના શરીરમાં જેટલું વીર્ય ખને 
છે તે કરતાં હદ-ખહાર વીર્ય, તેખા ઉ'શેશા હવસી થઇન વાપરી નાખે છે. આથો 
સ્ી-પુરૂષ બન્નેને એેક સરખુ” નુકશાન પૉહૉચે છે. તેઓની રજો અને શરી? હીલાં 
પડી જપ છે, અને લગ્ન થળ પછી થોડાજ અરસામાં તેએ બુઢાપો, કમજેરી ભને 
ઢીલાપણાની નજલમાં સપડાયેલાં માલમ પડે છે. ર 

'ફેટલીક્વાર પુરૂષ વધારે હવસી હોવાથી તે પોતાતી ધણીઓઆણીને ગોયા પગારદાર 
ગુભામડી'રાખી હેય તે મીસાલ, તેણીની મગ વીર્‌ધ, જતી-વ્યઉવારનો તેણી ઉપર 
ગાયા જુલમ ગ્રશ્નરે છે. 

'%ટલાક દાપ્વલાઓમાં એવુ' પણુ ખને છે, ક સ્રી વધારે હવસી હોય છે, 
સ્મગે પોતાના નાલાયક નખરાંગોાથી જને ચાળાખોાથી, પોતાના ધધછીના જુસ્સાગ્માને 
ઉશ્કેરે છે. અનને એવી રીતે પોતાનતીજ નહી, પણુ પોતાના ધણીની તખીયત ગમને 
ત'દુર્સ્તીનો નાશ કર્‌ છે. 

એમી રીતે ન્થી કે પુરૂષમાં હેવાન્યતભર્યો હુવસ હાવાનુ' ગેક કારણુ એ છે, 
જુ પ્રણુવા શ્માગળ, તેખોને પરણેલી જી'દગીના જતી વ્યહવારની સમજ હોતી નથી 
કે મળવી નથી. ભગત થયા પછી પણુ પરશેલુ' જેડ ષણીવારે જાતી વ્યહવારની હદ 
વીષે કાંઇ જણુલુ કે સમજવુ' નથી. બીજુ કારણુ શરીરની નખળાઇનુ છે. નખળાં 
માણુસો ધણાંજ હંવસી હોય છે. નખળાં શરીરના જીસ્સાખ્માો હ'મેશાં ઉશ્કેરાયલા રહે 
છે. કેદી પીણાંગો, મોસ-મસ્છીનો તથા ખીન્ને ભારી ખોરાક વિગેરે પણુ શરીરના 
જુસ્સાખોને ઉશકેરે છે અને માણુસનનતને હવસી ખનાવે છે. 

_ .મા-ખાપોને પોતાની પરણુલી જ'દગીનો કડવો તથા મીઠે ત્મનુભવ મળેલો 
હોમ છે, માટે તેઓની પ્રરજ છે કે પોતાનાં છોક્રા-છેકરીચસને પરણાવવા શ્આાગળ 
તેખાને પરણુલી છી'દગીને લગતી છુપી અને ભેરી બાખદોથી વાકેફ કરવાં* માતાએ 
પોતાની છોકરીએ ને ગેમેવી સમજ શ્માપવી જેઇખએે. તથા પીતાએ છોકરાએનાં મત- 
માંથી પરણેથી જીદગીને ભૈદી અ'ધકાર ૬ુર કરવો જેઇએ. “44101000 છઉં 


હર્‌ સાવેન્ટીરીક રીઝીકલ-ક્લચગ2. 


1128₹૪188€-” નામે સી૦ ખરનાર મેકફેડને એક ચોપડી લખી છે, જે લગત કરવા 
ઇચ્છતા તેમજ પરણેલાં ૬રક ગ્રહસ્થે વાંચવીજ જેઇએ. તેગાએે સરીખા મારે પણુ 
“ 70૦૩૭01100 થાવ જ ડજટ.” નાંમે ચોપડી લખ છે, જે ૬૨૬ કુ'વારીકા 
અને પરણેલી સ્્રોગ્સાએ વાંચ્યાં બીના નહીં જ રહેવુ” જેઇએ. આ ચોપડીગોા અગેજમાં 
લખખાયલી છે ચ્મને તેથી જગમા અગે? વાંચી શકતાં નથી તેખએોાને તે ચોપડીખએઓનેોા 
લાભ મળી શક્તો નથી- જને ધણી શ્મ'મેજછ જાણુતો હોય શને ધણીમ્માની *'મેછ ન 
જાણુતી હેય, તે! ધણીગે શા ખન્ને અ'ગ્રેછ ચોપડીઓ વાંચી, તેઓનો લ"બાણું 
સામ પોતાની મણીઆનીને સમનવવા નેઇએ જેથી ખન્ને ધણીજ સમજદાર ૬7%૬ગીં 
સુખેથી પસાર કરી શકે છે. પુરૂષે સ્્રીચને લગતી પણુ ચોપડીગેોણ વાંચવી જેણે, 
અને સ્્રવીગ્મે ફકત સ્ીઓના ખરનીન નણી, પણુ પુરૂષોની ખાબર્‌ાને લગતી ચોપડીઓએ। 
વાંચવી જેઇએખે, કે નથી સ્ત્રી-પ્રરૂપાને પોતાની ન્નતી રબપે તેમજ સામી જાતી વિષે 
ઘણુ સારૂ" સાન અને અનુભવ મળે છે. એવાં સાત અને ખગુભવથી સ-પુર્ષે! 
પાતાતીજ નહી, પણુ એકમેકની તખીએત વિષે કાળજી રાખતાં થાય છે, તમને ગ્ેક- 
સેકની જદગી સુખી અને લાંખી ખતાવવાની કેોશેશ કરતાં રહે છે. 


પર્ણુલી જ*&ગીના જનતી -વ્યવહાર માઝે ઘણા માણુસો અણુજણુ હોય છે. જતી 
વ્યવહારના નિયમોની તેઓને સમન હોતી નથી સ્ત્રી-પુરૂષનો જાતી-વયવ હોર 
શ્મ્ડવાડયાંમાં કે મહીતામાં કેટલીવાર યવો જઇએ. ગમવા સવાલો કેટલાંક આ-પુરૂષે., 
હો'મત પકડી પુછે છે. 


મ્મા સવાલના જવાખમાં આપણે પશુ-પખીખોનો દાખલો લઇખએે. પશુ-પખી- 
મેની મેકસ રૂતુ હોય છે, તે દરમ્યાનન્ટ નર-માદાનો સમાગમ થાય છે. તે સીકાય 
વરસમાં ક્વખતે તેગ્માનેો_સમાગમ-વ્યહવાર આપણે જેતાં નથી, આથી, મનુષ્યતાં 
શરીરની હાલત મીસાલ તેઓનાં શરીરની હાલત ક“ગાળ ખનતી નથી, 


મનુષ્યની પેદાયશનેો આધાર નર-નારીના ઉ'ચ સમાગમ ઉપર રહેલો છે. શ્મતે 
જ્યારે નર-નારીનો સમાગમ-વ્યવહાર ધણુ। જ સાધારણુ થઈ પડે, ૬૨રરોાજ કે ૬ર 
શડવાડયે કે સ્મવારનવાર છુટથી થતો રહે, ત્યારે વીય" ઉ'થ પેદાયશ માટે ઉચ 
પ્રકારેનુ' ળવી શકાતું નથી, એજ કારણથી શ્યાન્કાલ તખળી પેદાયમશ ધણી નજરે 
પડે છે. માટે જતી-વ્યવણા?, પેદાયશની ઉતપત્તી સીવાય ખીન્ન હવસી વીચાયર્‌। પુરા 
પાડળા માટે થવોન્ટઝ ન જોઇગે. 

ઘણાંખા કહેશે કે સખત નીયમ પાળવાયી લાણી માંથે ચહડે છે. અને શરીરને 
નુકશાન કરે છે, પણુ ગમૅ ખ્યાલ ખોયે છે. જેખા કુ'વારાં હોય છે તેઓને માથે 
જ્તાહી ચહડલુ' નથી, તો પરણુલાં માણસે છુટથી પાતાનુ' લોહી અને વીષ' ભાપરતાં 
રહેતાં હોવાથી લોહી માચે શ્યને મોઢે થહડવું ન્મશક્ય છે. ગઆ સુર્ખાસભરેલી વાતો 
ખેઠા-બેકાર તરકથોન થાય છેઃ 


વીય' સાચવ્યાથી માણુસની શરીરની મને ભેજની શક્તિએ ધણીજ સ'પૂષુ 
રહે છે, જેથી માણુસ કામધધાને સારી રતે પુગી વળે છે, તમને ૬૪"દગીમાં ફતેહ પામ્યા 
વીના કદી રહેતો નથી. '૬ગીમાં નીષજળ જનારા તેગમાજ હોય છે કે જેએ પોતાનું 
વીય, પોતાની શક્તિઓ ગુમાવી ખેસે છે. *્મને પરણિલી જી'દગીમાં શક્તિએ સાચવવા- 
નો મભ્મને વધારવાનો ગ્મેક સુખ્ય નિયમ જવતી-વ્યવહાર ખને એટલા ગોછેોે રાખવાને 
છે. મહીનામાં મેક કે ખે વાર્થો વષુ સમાગમમાં આવ્યાયી શરીરની શક્તિગોનુ' 
મ'દ પડવુ વ્યાપી નીકળે છે, માટે તે ઉપરથી ચેતવણી છેવાની જરૃર છે. એના કસ્તાં 
પણુ જોછુ' પ્રમાણુ રાખી શકાતુ' હોય તો ભખ ડ શક્તિઓ જાળવી રાખવા મારે 


પમણેલી દગીમાં સ“સારી-વ્હેવાર ૭૩ 


તે ઉત્તમ છે. યણી ચોપડીએમ( માં લખેલુ' હોય છે, ગ્મને ધણુ કહેવાતા ચ્મનુભવીગમા 
પોતાનુ' મત ઉચ્ચારે છે કે ત્યઠવાડયાંમાં ગ્સતેક બેવાર આ -પુરૂષનો સમાગમ થાય તો 
તે નુકશાનકારક નથી, પણુ જેવીજ ન ૪ચ્છેવાનેગ ભથામણુને ગ્મનુસરીને ધણાં 
નમી -પુર્ષોા પોતાની પેદાયશની શાક્ત ગુમાવી ખેસે ખે. 

શગીરની શાક્તખા, જુવાની ચ્મને ખખુખસુરતી જાળવી રાપખ્ખવા માટે હંવસી ખ્યાલા 
તમને શરીરના જુસ્સાખોા ઉશકેરનારી ચીજો અને ખાખદાથી ડુર રહેવાની જરૂર છે. 
નેફી *્મને ભલા વીચાનાભર્યું મન રાખખલુ' જએેઇગમે. તીખાસ, ખટાસ, મા, કાફી અમને 
કેરી પીણાએઈથી તથા ઘણા ભારી ખોરકોયી દુર રહી, શશીરને મજબુત પ્રકારની 
કસરતા અને મહેનત ભ્ાાપવાથી શરીરનો ઉશકેરાટ તયા હવસ ચ્માપણાથી ૬ર રહે છે, 
પ્યાર કરવાની ખોટી શત અને “ડશન” નુકસાનકારક છે. વારેઘડીએ પ્યારનાં ચુ'ખને; 
થથાને ગણેઇએેક સાથના યાળા તથા નખરાં કરવાં એ હવસી ખનવાની શ્મને ગએક્સેકની 
તખીનએતને નખળી ખનાવવાની નીજ્ઞાની છે, ગ્મને પરવારતાંખાનુ' કામ છે. ખર્‌ા પ્યાર 
મેકબેકનુ" સુખ, પ્રગ્છવામાં સમાયલેો છે, નહી કે એકમેકની "ખુવારી કરવામાં. 

1 ચોપડીમાં વણુવેલી બીજી *ભનેક ખાખરા ઉપર ધ્યાન આજથી પરણુલે 
સ'સાર સુખી નીવડય! વીના રહેશે નહી. ' 


જ. 


૧૦ 


પ્રકરેથુ ૨૪ મુ? 
# ડ્ીસચાજ ઈની બૉભારી, અસંથવા ઉ'ધ વેળા વીયેનુ પસાર થવુ. 
આમ કાર્મિક મૃઝવથુમાંથી બચવાના સરળ રસ્તાઓ. 


કગની ડક સના 


ઉ'ધ વેળા વીર્ય પસાર થવાની બીનાથી દરૈક પુરૂષ વાકેફ હોય છે. એક છેો.કરે 
માણુસા૪ ઉંમરમાં ગ્માવતાં તેના શરીરમાં કેટલોક ફેરફાર થાય છે, ગ્મને ઉ'ધમાં કાંઇક 
સફેદ પદાથ* પીશાખને રસ્તે ખહાર ચ્માવવાનુ કાર્ય, મહીનામાં ખેથી ત્રણુ વાર તે 
મ્મનુભવે છે. નબળાં માણુસોમાં ભ ફરયાદ મણીનાની ગ્મંદર વધુ ગણુત્રી ધરાવે છે, 
ગને અઠનાહેયાંમાં એકથી વષુવાર, કે દરરોજ, મ્મને કેટલાકના ખાભમાં તો! દીવસમાં 
“યત હોવા છતાં પદાથ' પસાર થતો માલમ પડે છેઃ પણુ એવાં ગ'ભીર પરીણામે 
પાહૉંગવાનું ચય કારણુ, જાતીના (છુપા) ભાગોની ઉંદ-ખહાર નખળાઇ થવાથી 
ઉત્પન્ન થાય છે. 


આપષ્ણા જાતીના ભાગોની ( છુપા ભાગાની ) નબળાઇનાં 
કેટલાંક કારણે. 


થ્યાપણા છુપા ભાગમાની નખળાઈનુ' સોથી મોટુ કારણુ સ્વખીગાડ કે ઝુટેવ, જેને 
શા'ગેજમાં 8૪00૪2881૦4 કહેવામાં ચ્માવે છે, તે હોય છે. ચ્યા ખઆુરી ટેવથી 
ઉત્પન ધતી શરીરની ગભીર હાલત વીષે આ ગોપડીનાં ખીજ પાનાંએપર મે' ૬2- 
શ્રાવેલુ' છે. માણુસ કેટલીકવાર ેટલી ખધી હદે હવસી ખને છે કે સ્યખીગાડનો 
મહાવશે ભ્મને છુપા ભાગા સાથતી સ્યાશુનાઇ તે કેટલીકવાર દરરોજ. ગ્મથવા દીવસમાં 
મે તવણુ વાર પણુ ચાલુ રાખે છે. ચ્માંમ કરતાં તે પોતાન કીંમતી વીર્ષ પુષ્કળ ગ્રુમાવે 
છે, જે કાંઇજ નણી' પણુ શરીરનાં સ્ઞાહીનોજ મામા જમ્યો હોય છે. પોતાની જદગી 
સાથે ત્માવી શરમભરેલી છુટ છેવાથી છુપા શ્મવ્યયો ( ભાત્રો ), ગ્મને તેમની ગ્મ'દરની 
નાજુક નળખા, રમા જને સ્નાયુખો, વીષેરે એટલાં નખળાં પડી નય છે, કે 
માણુસના કાજ્ુને તે વશુ થઇને રહેતાં નથી શ્રને સહેજ પણુ હવસી ખ્યાલથી દીવસમાં 
જ રમે ચ્મને ઉ'ધતી વેળા કે જગૃત હોવા દરમ્યાંન શરીરનુ ઉત્તમ તત્વ, વીર્ય હદ-- 
ખહાર્‌ વહેઘુ' રહે છે. કેઈ “ુખસુરત સ્રી નજરે પડવાથી, કે સ્ત્રીનાં કપડાં તૈ 
સદા-હવસી ખનેલા પુરૂષને સહેજ પણુ લાગવાષી કે હવસી "ખ્યાભ મનમાં ઉત્પભ 
થવાથી પણુ તેનુ' ગોયા જીગર પીગળે છે, રઝા છુ નીકળે છે, નમને કમકમાટ સાથ 
વીર્ય પસાર થતુ તેને જણુય છે. *્રાજના કહેવાતા સુધારાથી માણુસને હવસી 
બનવાની તક પણી મળે છે. નાટક-સીનેમાં તથા નાય અમને ગાંનતાંન કરનારી 
આમોનાં નખરાં, અને થટાક સ્રીગાની કટાક્ષ કતી નજર. માણુસજતને મોહીત 
કરનારી હોયે છે, તરને નખળાં મનના પુર્ષામાં હવસ ઉત્પન કરે છે. મશકેરાં 
માણુસોના નજીસ અને ગથીય ઢોંગ, થ્મને દીલને બહેકાવનારી પ્યારનાં વાંચનથી 
સજેલી ચાપડીએોા માણુસનાતને ગોયા દીવાનાં કરી નાખનારી હોય છે અમને તેખોાને 
શ્રાતરફ પ્યારથી પપાળતી ખુરી લહેજતોનાં દરયાઇ મોજમાં નજરે પડતાં હોમ 
શમેવુંજ લામે છે. કાંમ ધ'ધે! છોડી ખેઠેલા, પ્યારની જમાં ફ્રસાયલા, સ્મને હવસી 
ખ્યાથાથી ભક્ચુર ચ્થને આંધળા ખનેલાં એવાં માથુસો જવતાંજીવત પોતાને દેોજખની 
ગારમાં ગીરફતાર કરે છે. તેગ્વાની ભુખ ઉડી ન્ય છે જે માટે તેઓ વીખાસ- 


“ દસચાર્જ” ની બીમારી, અથવા ઉ*બ વેળા વીયનુ' પસાર થવુ. ૭પ 


ખટાસ સરકો ચા-કારી ગ્મને ડેરી પીણાંએમાં સતોષ સમજે છે, જે સઘળાં 
જુસ્સા-ઉશકેરનારાંજ કારણું। છે મ્મને માણુસ વષુ હવસી ખને ગમાં કાંઝજ રક નથી. 


હેદ-બહાર જતો “ ડીસચાજ ” અટકાવવાને। સહેલો ઇલાજ. 


“હડીસચાજે” થવોજ જેઈએ ગવા કાઇ કુદરતનો નીયમ નથી. કેટલાંક 
માણુસે છ-થ્માડ મહીને પણુ “ડીસચથાજે” જેવી ચીજ નનશુતાં નથી. 

ડીસચયાજે જે મહીનામાં ખે કે ત્રણુ વાર થતો હોય તો તે. નુક્શાન કરતો નથી, 
નખળાઇ ઉત્પન્ન કરતો! તથી. પણુ ન્યારે અઠવાડચે-અઠવાડચે કે ગ્યઠવાડયામાં 
ગ્મનેકવાર થતે। હોય ત્યારે ચેતવણી લેવાની તયા ઉપાયો! કરવાની શ્રણીજ «૪2 
સમજવી. 

“ડીસચાજ” ને કાખુમાં લાવમા અને કાખ્ુમાં રાખવા માટે શ્યાપણાં મન ઉપર 
કાષ્ઠ રાખવાની પહેલી જરૂર છે. મેલા વીઞાર્‌।તે મનમાંથી હાંકી કાઢવા શ્મને ફરી 
દાખલ થવા રવાજ નહી. સ્્રીઓનેો ર'ગ-રૂપ કે છાતીનો ઉઠાવ જેઈ પાંગળવાની 
જરૂર નથી, આખા જ્યારે ખરાખ વીચારશેથી ૬2 રહે છે, ત્યારેજ તેગમો રગ-રૂપ 
અને છાતીના ભગઉદાર ઉઠાવ ખેળતી શુકે છે, જે માટે શ્ાાપણું તેમતી એવી સારી 
મનની ૬-તીતે વખ્માણુવી ધ્રટે છે, અને તેઓની નકલ કરી, ખરાખ વીચાર્‌ાથી દુર 
રહી ૬રક પુર્ષ પોતાનુ વીર્વ સાયવી શકે છે, અને પોતાનુ* રૌગમ-રૂપ ગ્મને દલદા? 
છાતી મેળવી શકે છે. 

પારકી સરીખ્યોને આપણી માન્ખહેન ખરાખર સમજવાની શ્થાપણી ફરજ છે, 
અને તેએ ને આપણી નજરમાં ખુબસુરત માલમ પડતાં હેય «તો શ્રાપણે પછુ 
ગ્માપણી ખુખસુરતી નહી ખીલવી શકીએ એવું કંઇજ નથી, ડસારાં માણુસાને ન્નેઇ 
પણું પોતાને કમતસીમ સમજી ખેસી રહેવાની જરૂર નથી, પણુ આપશે તેખાની 
નકલ કળ્‌ીને સારાં બનવાની કેશશ કગ્વાથી શ્માપણી ભથી મુરાદો સહેલા૪મી હાંસલ 
કરી શકીએ છીગ્મે. 

ગ્યાપણુ' મત ખમાડતારી, ખાપણુ' જીમર લલયાવનારી અને શ્રાપણામાં હવસ 
ઉત્પન્ન કરનારી ચોપડીગોને બાળો મુકવી ડીક થઇ પડરી, તેમને બદલે ડુન્યામાં એવી 
ચોપડીમાં પુષ્કળ છે કે જે વાંચીને આાપણેુ થ્યાપણી જદગીને ખુશનુમા *્ને 
ફતેહુમ'દ ખનાવી રાકીગએે. 

. નાટક-સીનેમા વીનેરે તો તેજ ઝેવા કે જેમાંથી કાંઇ શીખવાનુ' મળે મ્મયવા 
ખે ષડી ત'૬ુરસ્તીભરી ભોજ મળે. 

ખરાબ વાતો તથા ગલીચ મચ્કેરી કરતારાગોાધી ૬ર રહેવુ”, અને સારાનીજ 
સ'ગતમાં રમુન અને મોન સમજવી, ખાપણુ! કડવા અનુભવ ઉપરથી ખીન્તભાને 
ઉપ્યોગી યઇ પડે એવું આપણું પોતાનુ વર્તત સખવું' જેઇએ, 

કસરત કરી શરીરને પુરતી રતે યાકવવાની જરૂર છે. કસરતથી શરીરના ખીશન 
ભામ્રો જેમ મજબુત યાય.છે, તેવીજ રીતે છુપા ભાગોની ગ્યાસપાસ તથા ચ'દરનાં 
સ્નાઢ્ુએ, રમો! ગતે નળીખએો! વીગેરે પૂણુ મજખુત ખને છે, જેથી ઉશ્ડેશટ ચ્યને 
હવસથી દુર રહી શકાય છે. 

તીખાસ, ખટાસ, સરકો, ચા-કારી, કેશી-પીણાં, અને ભારી$ ખોરાકોથી દુર 
રહેવાષી શરીરના નખળા પડેલા જુસ્સાગગા સહેજખી ઉશુકેરાટ પામતા નથીન ત્રોસ- 
મચ્છી, ભારી કડોળ અને ઈડા, “ચીઝ,'' કોકે વીત્ેરે હદ-ખહાર ગરમી ઉત્પન્ન 
કરનારા ખોરાકોથી ૬ર રહેયું. 


૭૬% સાયન્ટીરીક ૪ઝીક્લ-કભશંચર. 


ખોસક નમને કસરત તથા ચોખ્ખી હવાથી જેટલો ફાયદો થરી, તેટલો કોઇખી 
દવા-દ!રૂધી યના? નથી. એ ઉપાય સીવાય કેઇખી જતવી દવાનો ઉંલાઝ 
“ડીસમાનેટ” ને કાયુમાં લાવવા માટે છેજ નણી, કેટલીક દવાના ઉપાષો ગ્મજ- 
માવવામાં થ્મ્‌વે છે, જે ફાાયદાને ખદ્લે નુકશાનકારક હોય છે, સને દુ:ખમાં 
વધ્ાર્‌। કરે છે. 

સહવારને! તાસતો છે।!ડી મૂકવા. ખપોરનું ભોજન ભરપેટે ખાવુ', ચ્મને માતનુ' 
ભોા'૪ન તદન હલકા પ્રકારનુ, ગખોછા પ્રમાણુમાં ખાવુ, એટલે હલકા રહેવુ', ચ્મને 
ખબીછાને જવાને દોઢ કે બે ક્લાક *્આગમન ખાઈ લેવુ'. ગમાથી રાગે ઉંધમાં 
જમ્પતશક્તિ ખલલભયુ” કામ કરશે નહી, જેથી સ્તરપના આવવાની ધાસ્તી રહેશે 
નહી, અતે ઉ'ધમાં હવસ ' ઉત્પન થ3 નહી. 

સહવારમાં મજખુત કસરત લેવી શને ખને તો સાંજે પણુ લેવી, પણુ 'બીછાને 
જવાને શુમાર્‌ે ત્રણુ કલાક કે અહી કલાક મ્માગમજ લેવી નોઇએ, જેથી ઉદશ્વતી 
સળ લોણીનુ* ફરરવુ' જોશભેર રહેતું નથી ગમને શાંતીભરી ઉ'ઘ આપે રે 

સતનાં ભોજન પછી શુમારે દોઢ કે ગેક કલાક પછી” ખીછાતે જવુ, જેયી 
જરપત થવાનું કાય ઉ'ધમાં હેરાંત કરશે નણી. 

દિવસમાં જે કપડાં પહેર્યાં હોય તેજ રામે પણુ પહેરીને કદી લુવુ' નહી. રાગે 
પહેરીને સુવા માટે જુદાં કપડાં ખાસ રાખવાં. રી 

સુવા જવા આગળ છુપા ભાત્રો ઉપ2 &ઠ'ડુ' પાણી રૈડવું, ગમધવા ઠડા પાણીતા 
ટખમાં શમાર્‌ દસ ઇચ જેટલી ઉાઇનું ઠડ પાણી ભરી તેમાં બે કે ત્રણુ મીનીટ 
સુષી બેસવુ*. મ્માથી ચ્મવ્યયોને ઠ ડક મળે છે, ચ્મને તે તરફ ગરમીને! ધસારે। રહેતો 
નથી, સહવારમાં પયુ &'ડા પાણીગ્મે નહાવાની ટેવ રાખવી નઇ ખે. પાણીમાં તમ્વાની 
કસરત પણુ જાતીના ભાગ્રોને સુધારવા ગઅમને મજ્ણુત કરવા માટે ધણીજ ગ્મસરકારક 
છે. કેરબી પ્રકારની મજબ્રુત કસરતો વતી શરીરને મજ્જુત બનાવવાની ધણીન જરૂર 
છે, નબળાઇ ગે હવસનુ એક મુખ્ય કારણું છે. મજખુત માંથુસે! હવસી હોતા નથી. 

હુ'મેચા “ઝુલ્લી હવામાંજ સુવુ', શ્યને ડ'ડકવાલી જગ્યાખેજ સુવુ*, બને તો 
ષરતા ઓટલા, ગ્મગાસી કે ગેલેરી ઉપર સુવુ'. 

કામકાજ ગતે મહેતતમાં મશઝુલ રડેવાથી પ્પયરાબ વીચાર માટે વખત મળતો જ 
નપ. મ્યાળસાઈ *નેક પ્રકારતી જરાઇ અને નખળાઈ લાવે છે. 

ઉપર્‌ બતાવ્યા સુજખની સુયનાખો પ્રમાણું ચાલવાધી ધણાંખાને સ'પૂણુ ફાયદો 
મલ્યે1 છે. શમા ખાખદ વિષે સ'પૃણુ' સમજ મેળવવા માટે હુ' બે શાપડીએ। વાંચમાની 
ખાસ ભલામણુ કરૂ' છુ. ડા૦ સ્ટોલની ભખેલી ત્'ચે% ચોપડી “ 1908 % ૪૦૫૩૪ 
50 0પ૫છુ30 €૦ £10૦૪.” ગને ખરના્ડ' મેકફેડનની લખેલી શમે ચોપડી 
““ 8415011000 કવ રીર્ત&ાજુટ ” વાંચવાથી મતની દરેક ઝુ'ચવણે! ૬ર થરી, સારા 
ઉપાયે હાથ આવશે, મ્મને 97દગીને ફરી ગેક્વાર સુખ્દી ખનાવી શકાશે, 

સુતી વેળા ચતા કે ઉ'ધા સુવુ' નહી, પણુ ડાખી કે જમણી કોરે સુવુ*, ભને 
ખીછાનામાં શળીરને બેવડ વાળવુ' નહી' પણુ સીષુ' રખવુ'. 

“પાણી સ્ખાગળથી પી લેવું ચ્મને સુવા શ્ધાગમજ પીવુ” નહી. પ 

મ્મા ચોપડી ગ્માખી વાંચીને દરેક ષટતી ખાખદે ઉપર અમલ કરએ તો! જ'રમીમાં 
તમોને કતેહ મળતી કોઇપણુ ભ્મઢકાવી શક્શે નહી. 





પમકરષ્યુ રપ મુ. 


સહીયડ છપાવવા તથા શીતળા કઢાવવા (79૦૦૪૭1101) તથા પ્ક્ષેગની 
અને બીજી રસીઓ શુકાવવો (10૦૦010808 ૦47 ઇઝ”પ108 કાવ ૪૦૨11008) 


ક'૪ ફાયદાકારક નથી, પણુ નુકશાનકારક છે. 


“કઝ ગીકિાનાન્ર, 


આપણુ વડવાખાના વખતમાં “ત-્નતતી રસીઓ શરીરનાં સ્વચ્છ લોહીમાં 
ભેળવાવું બેટુદાપણૂ' હંવુ'”ઝ નહી. ગ્માજના જમાનાના રાહ્યા-કમાઉ માણસોગ્મે 
ર્સીખઓાની શોધે। કરી નથી, બલકે પોતાનાં પેટનું સાધન ડૈધી કાઢયુ' છે. જ'ગલે માં 
વસવાટ કરતી મહેનલુ જતેોઃનાં માણુસે એવી 2સીખા વિષે કૉઇન જેણુવા નથી 
ગને તેથી તેખોાણ આજકાલના સુધારાની બીમારીગ્માં જણુતાંજ નથી. 


ગાય-ખળદનાં શરીર ઉપર કાપ મુકવામાં આવે છે, અને તેને પાકના દેવામાં 
અવે છે. ચ્યાવી રીતે તેમાં ઉ:૫૦નત થળ9ુ' પરૂ કે રસી, તેને સહીશ્મડની રસી કહેવામાં ચ્મ।વે 
છે અને નિર્દોષ ખાળકનાં 'કામળ ગ્મને સ્વચ્છ તાહીમાં તે દાખલ કરવામાં આવે છે, 
ભને કહેવામાં *્માવે છે કે તે બાળકને ત્યાર પછી સહીયડને। રોગ ભાઝુ પડતે! નથ 
હતાં સ'ખ્યાખ'ધ ખાળકો, જાકરાંગો અને સ્ત્ર--પુરષોનાં સહીયડનાં રેગથઉ મરણુ 
નીપકતા રહે છે ગમેજ મીસાલ શ્યનંક મીસાલની ૨સીખા જુદા જુદા રે્‌ાત્રા મારે 
શોધી કાઢવામાં શમાવી છે, ગ્મને સુછયાએ| ભોકીને “ઇ'જેકશન ” કરી આપણાં ભાહી 
માં એ રસીખોા ભેળવામાં આખાવે છે. 


શરીરને ત'દરેસ્ત રખત્રાથી લોહી સ્વચ્છ રહે છે, અને માણુસ રોગનો ભોગ 
થતો! ખચે છે. ન્ત્યારે ત'દુરસ્તી ન્તળતવામાં ચ્માવતી નચી ત્યારે શરીરનુ” લોહી કતરાથી 
અન ગ'દીથી ભરપુર હોય છે, જેથય બીમારાનાં જ'તૃુઃખા સામે શરીર ટકર ઝીલી 
ક્ષુક્તુ નથી. જાત-નનતની રસીખેઃ લોહીમાં ભેળવાથી લોહીમાં વધુ ઝેર દાખલ કરેલુ 
ગણાય છે. સ્વચ્છ લોરી શરીરનાં કુદરતી મશીનમાં ખને છે, અને ખહારની વસ્રુગ્મા 
સુઝમ્મા ભો૪ીને શરીરમાં દાખલ કરવાયી લોહીને સ્વચ્છ ખનાવનાની કેોશેશ કરવી ગે 
કુદરત ઉપર ચઢાઇ કરના બરાખર છે? માટે એક ર૨ેગધી માણુસને સુક્ત કરવા માટે 
જે રસી ચુકવામાં મ્માવે છે, તેથી તેનુ' લોહી ઝેરી ખને છે, ગને તે ઝેર હાલત નને 
ચ્રધારવામાં શ્માવતી નથી તો તેના સખબે માણુસ બીન અમનેક રેત્રોનો ભોગ યઈ 
પડે છે. પ્લેગની રસી ચુક્વા હતાં મણુસો! તરફડીને બે ચાર દિવસમાં મરણુ પામે 
છે. જ્યારે દલદાર મજબુત લોહી ધડાવનારાં માણુકો પ્લેગવાથી જગ્યામાં વસભાઢ કરવા 
છતાં તેએના ખઆલને વાંકુ આવળણું નથી. એવા દાખલા ૬૨૬૪ માણુસે જ'દગીમાં 
થ્મનેકવાર તાજીખી સાથ જોયા દં3. 


પશ્ચિમનાં ષણા સુધરેલા દેરોમાં ડાક્ટર ગ્મને વૈદોની સર્વોપરી સત્તામાંથી 
નહેર આલમને સુક્ત કરનારા કાયદયાખા ધડવામાં અને અમલમાં મુકવામાં આવ્યા 
છે, જેથી લોકો પોતાની સાદી સમજ વાપરી ત'દુરસ્તી ભોગવતાં તયા રસીગોા 
(8૦૪૫ણાડ કતે ૪૭૦૦11૦8) તયા તેમના “ ૪'જેક્શના ” યી અને “ ગમોપરેશુન ” 
નાં વહાડકાપથી દુર રહેતાં શીખ્યાં છે. તે દેશોમાં શીતળા (સહીયડ) યી નીપજનુ* 


૭૮ સાયન્ટીષ્રીક પીઝીકલ-ક્લચર. 


મરણુ પ્રમાણુ ષણુ'જ જએોછુ' થઇ ગયુ' છે, મમને ગુ થક” જય છે. જયાયે 
જે દેશામાં શીતળાની 2સી જ્રરજ્યાત ચુક્વામાં *્આવે છે ત્યાં શીતળાથી નીપનતાં 
મરણન પ્રમાણુ ધણુ મોટુ' થતું' રહ્ુ' છે. પા 

માટે ભા સુધરેલા જમાનાની “સુધરેલી” ખીમારીઓએ યી દુર રહેવા માટે આ 
સ્રાપડીમાં સુચવવામાં શ્માવેલી ખાખરો ઉષર ખ્યાન શ્લાપી, તે મમાણું વતેણુ કરી, 
ત'દ્રસ્ત ખનવાની જરૂર છે. જેથી ભપણુને બાપણી છીરગીનો ખરેખરા રસ-મારી 
નાખનારી મ્મતે ગ્માપણાં ઉપર ખલાત્કાર ચુશ્નરનારી રસીગમોનાં “ઇ'જેક્શન” ની તથા 
ગ્ણુષટતાં “ખોપરેશન” નાં વહાડકાપની જર? રહેરિજ નણી. 


